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ಮುನ್ನುಡಿ 

ನನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಶನ ಧ್ಯಾನದಿಂದ ಆದ ಬದಲಾವಣೆಗಾಗಿ ಅದಕ್ಕೆ 
ನಾನು ಎಂದೆಂದಿಗೂ ಕೃತಜ್ಞನಾಗಿದ್ದೇನೆ. ಮೊದಲು ನಾನು ಈ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವನ್ನು 
ಕಲಿತಾಗ, ಇದುವರೆವಿಗೂ, ನಾನು ತೊಡಕಾದ ದಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಪರಿಹಾರ ಕಂಡು ಹಿಡಿಯಲು 
ಅಲೆದಾಡುತ್ತಿದ್ದೆನೆಂದೂ ಈಗ ಕೊನೆಗೆ ರಾಜಮಾರ್ಗವು ದೊರೆಯಿತೆಂದೂ ನನಗೆ 
ಅನಿಸಿತು. ಆಗಿನಿಂದ ಈಗಿನವರೆಗೂ ನಾನು ಈ ಮಾರ್ಗವನ್ನೇ ಅನುಸರಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. 
ಪ್ರತಿ ಹೆಜ್ಜೆಯಲ್ಲೂ ಗುರಿ ಹೆಚ್ಚು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತಿದೆ. ಅದೇ “ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖದಿ೦ದ ಮುಕ್ತಿ 
ಮತ್ತು ಸಂಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನೋದಯ”. ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ನಾನು ಮುಟ್ಟಿದ್ದೇನೆಂದು 
ಹೇಳಲಾರೆ. ಆದರೆ ಈ ಮಾರ್ಗವು ನನ್ನನ್ನು ಅಲ್ಲಿಗೆ ನೇರವಾಗಿ ಕರೆದೊಯ್ಯುವುದೆಂಬುದ- 
ರಲ್ಲಿ ನನಗೆ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. 


ಈ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ನನಗೆ ತೋರಿಸಿದುದಕ್ಕಾಗಿ ನಾನು ಸಯಾಜೀ ಉ ಬಾ 
ಖಿನ್‌ ಅವರಿಗೂ ಮತ್ತು ಬುದ್ಧರ ಕಾಲದಿಂದ ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷಗಳವರೆಗೆ ಈ 
ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವನ್ನು ಜೀವಂತವಾಗಿರಿಸಿದ ಗುರುಪರಂಪರೆಗೂ ಎಂದೆಂದಿಗೂ 
ಯಣಿಯಾಗಿದ್ದೇನೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಈ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ ದುಃಖದಿಂದ 
ಪಾರಾಗುವುದನ್ನು ಅರಿಯುವಂತಾಗಲೆಂದು ಆ ಗುರುಪರಂಪರೆಯ ಪರವಾಗಿ ನಾನು 
ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುತ್ತೇನೆ. 

ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ದೇಶಗಳಿಂದ ಬಂದ ಸಾವಿರಾರು ಮಂದಿ ಇದನ್ನು ಕಲಿತಿದ್ದರೂ, 
ಇದುವರೆಗೂ ಈ ಬಗೆಯ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವನ್ನು ಇಷ್ಟು ವಿಶದವಾಗಿ 
ವರ್ಣಿಸಿರುವ ಪುಸ್ತಕವ್ಯಾವುದೂ ಲಭ್ಯವಿರಲಿಲ್ಲ. ಈ ಕೊರತೆಯನ್ನು ನೀಗಿಸಲು ಕೊನೆಗೆ 
ಶ್ರದ್ಧಾವಂತ ಸಾಧಕರೊಬ್ಬರು ಮುಂದೆ ಬಂದುದು ನನಗೆ ಸಂತೋಷವನ್ನು ನೀಡಿದೆ. 


ಯಾರು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುತ್ತಿರುವರೋ ಅವರ ಜ್ಞಾನವು ಈ 
ಪುಸ್ತಕದ ವ್ಯಾಸಂಗದಿಂದ ಪರಿಪೂರ್ಣವಾಗಲಿ ಮತ್ತು ಇತರರೂ ಈ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವನ್ನು 
ಕಲಿತು ಮುಕ್ತಿಯ ಆನ೦ದವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಈ ಪುಸ್ತಕವು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ನೀಡಲಿ. 
ತನ್ನೊಳಗೆ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸೌಹಾರ್ದತೆಯನ್ನು ಕಾಣಲು ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಶಾಂತಿ 
ಮತ್ತು ಸೌಹಾರ್ದತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಲು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಓದುಗನೂ ಜೀವನ 
ಕಲೆಯನ್ನು ಕಲಿಯಲಿ. 


ಸರ್ವರಿಗೂ ಮಂಗಳವಾಗಲಿ! 


ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ 
ಏಪ್ರಿಲ್‌ 1986 ಮುಂಬಯಿ 


ಪ್ರಸ್ತಾವನೆ 


ಇಂದು ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರಚಲಿತವಿರುವ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನಗಳಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಶ್ರೀ ಎಸ್‌. ಎನ್‌. 
ಗೋಯಂಕರವರು ಬೋಧಿಸುತ್ತಿರುವ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವು ವಿಶಿಷ್ಟವಾದುದಾಗಿದೆ. 
ನಿಜವಾದ ಮನಶ್ಶಾಂತಿ ಪಡೆಯಲು ಮತ್ತು ಸುಖಕರವಾದ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ ಜೀವನವನ್ನು 
ನಡೆಸಲು ಇದು ಅತ್ಯಂತ ಸರಳವಾದ, ತರ್ಕಬದ್ಧವಾದ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯಾಗಿದೆ. 
ಬರ್ಮಾದಲ್ಲಿ ಬೌದ್ಧ ಸಮುದಾಯದಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಕಾಲ ರಕ್ಷಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದ್ದರೂ ವಿಪಶ್ಯನವು 
ಪಂಥೀಯ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಹೊಂದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಯಾವುದೇ ಹಿನ್ನೆಲೆಯ ಜನರು 
ಸ್ವೀಕರಿಸಬಹುದು ಮತ್ತು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕರವರು ಒಬ್ಬ ನಿವೃತ್ತ ವಾಣಿಜ್ಯೋದ್ಯಮಿ, ಮತ್ತು 
ಬರ್ಮಾದಲ್ಲಿನ ಭಾರತೀಯ ಸಮುದಾಯದ ನಾಯಕರೂ ಆಗಿದ್ದರು. ಸಂಪ್ರದಾಯಸ್ಥ 
ಹಿಂದೂ ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ ಜನಿಸಿದ ಅವರು ತಮ್ಮ ಯೌವ್ವನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ತೀವ್ರವಾದ 
ಪಾರ್ಶ್ವ ತಲೆನೋವಿನಿಂದ ನರಳುತ್ತಿದ್ದರು. ಇದಕ್ಕೆ ಪರಿಹಾರ ಹುಡುಕುತ್ತಾ ಅವರು 
1955ರಲ್ಲಿ, ಸರ್ಕಾರಿ ಅಧಿಕಾರಿಗಳೂ ಮತ್ತು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಬೋಧಕರೂ ಆಗಿದ್ದ 
ಸಯಾಜೀ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಅವರನ್ನು ಭೇಟಿಯಾದರು. ಅವರ ಬಳಿ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಕಲೆಯನ್ನು ಕಲಿತಾಗ ಗೋಯಂಕರವರು ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾದುದು ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ 
ಬೇರೆ ಸಂಪ್ರದಾಯ ಮತ್ತು ಮತಗಳ ಕಟ್ಟಳೆಗಳಿಗೆ ಅತೀತವಾದ ಶಿಸ್ತನ್ನು ಈ ವಿದ್ಯೆಯಲ್ಲಿ 
ಕಂಡರು. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿತು ಅದನ್ನು ಗುರುಗಳ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ 
ಹಲವು ವರ್ಷಗಳು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಭ್ಯಸಿಸಿದುದರ ಫಲವಾಗಿ ಅವರ ಜೀವನವೇ ಕಮೇಣ 
ಮಾರ್ಪಾಟಾಯಿತು. 


1969ರಲ್ಲಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಅವರು ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನದ ಬೋಧಕರನ್ನಾಗಿ ನೇಮಿಸಿದರು. ಆ ವರ್ಷವೇ ಅವರು ಭಾರತಕ್ಕೆ ಬಂದು 
ಇಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಬೋಧಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು. ಹೀಗೆ ಈ ವಿದ್ಯೆಯು ತನ್ನ 
ತಾಯ್ನಾಡಿಗೆ ಪುನಃ ಹಿಂತಿರುಗಿತು. ಇನ್ನೂ ಜಾತಿಮತಗಳಿಂದ ತೀವ್ರವಾಗಿ 
ವಿಭಜಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುವ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಗೋಯಂಕಾರವರ ಶಿಬಿರಗಳು ಎಲ್ಲ ಸಂಪ್ರದಾಯದ 
ಸಾವಿರಾರು ಜನರನ್ನು ಆಕರ್ಷಿಸಿವೆ. ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಗುಣದಿಂದ 
ಆಕರ್ಷಿತರಾಗಿ ಸಾವಿರಾರು ವಿದೇಶೀಯರೂ ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದ್ದಾರೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನದ ವಿಶಿಷ್ಟ ಗುಣಗಳಿಗೆ ಸ್ವತಃ ಗೋಯಂಕರವರೇ ದೃಷ್ಟಾಂತವಾಗಿದ್ದಾರೆ. 
ಸ್ವತಃ ವ್ಯವಹಾರ ಬಲ್ಲವರಾಗಿದ್ದು, ಜೀವನದ ಸಾಮಾನ್ಯ ನಿಯಮಗಳ ಪರಿಚಯವನ್ನು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅರಿತು, ಸಮರ್ಥವಾಗಿ ವ್ಯವಹರಿಸಲು ಶಕ್ತರಾಗಿದ್ದು ಪ್ರತಿಯೊಂದು 


ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿಯೂ ಅಸಾಧಾರಣ ಶಾಂತಚಿತ್ತತೆಯನ್ನು ಪ್ರದರ್ಶಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಈ 
ಶಾಂತಚಿತ್ತತೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮಾನವನಲ್ಲಿಯೂ ಅನುಕಂಪ ಮತ್ತು ಗಾಢವಾದ 
ಪ್ರೇಮವನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಅವರಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಬಗೆಯ ಆಡಂಬರದ 
ತೋರಿಕೆಯಿರಲಿಲ್ಲ. ತಮ್ಮ ಮಾತುಗಳಲ್ಲಿ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಹಾಸ್ಕವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಶ್ರೋತೃಗಳನ್ನು 
ತನ್ನಯಗೊಳಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುವವರು ಅವರ ಮುಗುಳ್ಗಗೆ, ಹಾಸ್ಕಪವೃತ್ತಿ 
ಮತ್ತು ಪುನಃ ಪುನಃ “ಮಂಗಳವಾಗಲಿ' ಎ೦ದು ಉಚ್ಚರಿಸುವ ಅವರ ಆಶೀರ್ವಚನಗಳನ್ನು 
ಬಹುಕಾಲ ಸರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ವಿಪಶ್ಯನವು ಅವರಿಗೆ ಸಂತೋಷವನ್ನು ತಂದಿದೆಯೆಂಬುದು 
ಸಷ್ಟವಾಗಿದೆ. ತನಗೆ ಇಷ್ಟೊಂದು ಒಳ್ಳಯ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ತಂದುಕೊಟ್ಟ ಈ 
ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು ಇತರರಿಗೂ ತೋರಿಸಿಕೊಟ್ಟು ಅದರಿಂದುಂಟಾಗುವ ಸಂತೋಷವನ್ನು 
ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಲು ಅವರು ಅತ್ಯಂತ ಉತ್ಸುಕರಾಗಿದ್ದರು. 

ಅವರಿಗೆ ಆಕರ್ಷಕ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವವಿತ್ತು ಆದರೂ ತಮ್ಮ ಸಮ್ಮುಖದಲ್ಲಿ ತನ್ನ ಶಿಷ್ಯರು 
ಸೂತ್ರದ ಗೊಂಬೆಗಳಾಗಿರವುದು ಅವರಿಗೆ ಇಷ್ಟವಿರಲಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ ಅವರಿಗೆ ತಮ್ಮ 
ಸ್ವಂತ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನು ಕಲಿಸುತ್ತಾರೆ. “ವಿಪಶ್ಶನ ಕಲಿತುದರ ನಿಜವಾದ ಗುರುತು 
ಅದನ್ನು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳವುದರಲ್ಲಿದೆ” ಎಂದು ಅವರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ತಮ್ಮ ಆಶ್ರಯದಲ್ಲಿಯೇ ಯಾವಾಗಲೂ ಇರದೆ ಹೊರಗಡೆ ಪ್ರಪಂಚಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ 
ಸುಖವಾಗಿ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಅವರು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುತ್ತಾರೆ. ಸಾಧಕರು ಭಕ್ತಿಭಾವವನ್ನು 
ತಮಗೆ ತೋರಿಸುವುದನ್ನು ತೊರೆದು, ತಾವು ಕಲಿತ ವಿದ್ಯೆಗೂ ಮತ್ತು ತಾವು ತಮ್ಮಲ್ಲಿಯೇ 
ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುವ ಸತ್ಯಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರದ್ಧೆ ತೋರಿಸಬೇಕೆಂದು ಆದೇಶಿಸುತ್ತಾರೆ. 

ಬರ್ಮಾದಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿಸಲು ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕವಾಗಿ ಬೌದ್ಧ ಭಿಕ್ಷುಗಳಿಗೇ 
ವಿಶೇಷ ಹಕ್ಕಿದೆ. ಆದರೆ ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು ತಮ್ಮ ಗುರುಗಳಂತೆ ತೀರಾ ಸಾಮಾನ್ಯರು 
ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಅವರಂತೆ ದೊಡ್ಡ ಕುಟುಂಬವನ್ನೂ ಹೊಂದಿದ್ದರು. ಆದರೂ ಅವರ 
ಬೋಧನೆಯಲ್ಲಿನ ಸ್ಪಷ್ಟತೆ ಮತ್ತು ಈ ವಿದ್ಯೆಯಲ್ಲಿರುವ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಬರ್ಮಾ, 
ಇಂಡಿಯಾ ಮತ್ತು ಶ್ರೀಲಂಕಾ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿನ ಅನೇಕ ಹಿರಿಯ ಭಿಕ್ಷುಗಳು ಕಂಡುಕೊಂಡು 
ಅವರಲ್ಲನೇಕರು ಇವರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ತರಬೇತಿಯನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದಾರೆ: ಈಗಲೂ 
ಪಡೆಯುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 

ಧ್ಯಾನದ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಲು ಅದು ಒಂದು ವ್ಯಾಪಾರವಾಗಬಾರದೆಂದು 
ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು ಒತ್ತಿ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಅವರ ನಿರ್ದೇಶನದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಎಲ್ಲ 
ಶಿಬಿರಗಳೂ, ಕೇಂದ್ರಗಳೂ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಯಾವುದೇ ಲಾಭವಿಲ್ಲದೆ ನಡೆಯುತ್ತಿವೆ. 
ತಮ್ಮ ಕೆಲಸಕ್ಕೆ ತಾವಾಗಲೀ ಅಥವಾ ತಮ್ಮ ಸಹಾಯಕ ಆಚಾರ್ಯರಾಗಲೀ ಯಾವುದೇ 
ಸಂಭಾವನೆಯನ್ನು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ಅಥವಾ ಪರೋಕ್ಷವಾಗಿ ಸ್ವೀಕರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾರಿಗೆ 
ಬೇಕೋ ಅವರಿಗೆಲ್ಲ ಈ ವಿಪಶ್ಯನ ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು ಸೇವಾಭಾವದಿಂದ ಹಂಚುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 


೫ 


ಶ್ರೀ ಎಸ್‌.ಎನ್‌.ಗೋಯಂಕರವರು ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ 
ಹೆಚ್ಚು ಗೌರವಾನ್ವಿತರಾದ ಭಾರತೀಯ ಆಧ್ಯಾತ್ಮ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕರಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬರಾಗಿದ್ದಾರೆ. 
ಅದಕ್ಕೆ ಅವರು ಪ್ರಚಾರವನ್ನು ಎಂದೂ ಬಯಸಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ ಹುಟ್ಟಿಸಲು 
ಒಬ್ಬರಿಗೊಬ್ಬರು ತಿಳುವಳಿಕೆ ನೀಡುವುದಕ್ಕೇ ಅವರು ಪ್ರಾಶಸ್ತ್ಯವನ್ನು ನೀಡುತ್ತಾರೆ. 
ಧ್ಯಾನದ ಬಗ್ಗೆ ಓದುವುದಕ್ಕಿಂತಲೂ, ಲೇಖನಗಳನ್ನು ಬರೆಯುವುದಕ್ಕಿಂತಲೂ, ಪತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ 
ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಅವರು ಯಾವಾಗಲೂ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ನೀಡುತ್ತಾರೆ. 
ಈ ಕಾರಣಗಳಿಂದಾಗಿ ತಮ್ಮ ಅರ್ಹತೆಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಅವರು ಪ್ರಸಿದ್ಧರಾಗಿಲ್ಲ. ಈ ಪುಸ್ತಕವು 
ಅವರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ಸಿದ್ಧಗೊಳಿಸಲ್ಪಟ್ಟ್ಟ ಅವರ ಬೋಧನೆಗಳ ಪೂರ್ಣ ಪ್ರಮಾಣದ 
ಮೊದಲ ಪುಸ್ತಕವಾಗಿದೆ. 


ಈ ಗಂಥಕ್ಕೆ ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು 10 ದಿನಗಳ ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟ 
ಪ್ರವಚನಗಳು ಮತ್ತು ಸ್ವಲ್ಪಮಟ್ಟಿಗೆ ಅವರು ಇಂಗ್ಲೀಷಿನಲ್ಲಿ ಬರೆದಿರುವ ಪ್ರಬಂಧಗಳು 
ಮುಖ್ಯ ಮೂಲವಸ್ತುವಾಗಿವೆ. ಪ್ರವಚನಗಳಲ್ಲಿ ಅವರು ಮಾಡಿರುವ ವಾದ ಸರಣಿಯನ್ನೂ, 
ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ವಿಚಾರಗಳ ಹೊಂದಾಣಿಕೆಯನ್ನೂ ಹಲವಾರು ಉದಾಹರಣೆಗಳಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿರುವ 
ಅದೇ ಪದಗಳನ್ನೂ, ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ ಇಡೀ ವಾಕ್ಯಗಳನ್ನೂ ನಾನು ಧಾರಾಳವಾಗಿ 
ಬಳಸಿಕೊಂಡಿದ್ದೇನೆ. ವಿಪಶ್ಶನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದವರಿಗೆ ಈ ಪುಸ್ತಕದ 
ಹೆಚ್ಚು ಭಾಗವು ಪರಿಚಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಈ ಗಂಥದ ಹಲವಾರು ಕಡೆ ಬಂದಿರುವ 
ವಿಷಯಗಳಿಗೆ ಹೊಂದಾಣಿಕೆಯಾಗುವಂಥ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಪ್ರವಚನಗಳನ್ನೂ ಸಹ ಇವರು 
ಗುರುತಿಸಬಲ್ಲರು. 


ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಆಚಾರ್ಯರ ವಿವರಣೆಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುವವರ 
ಅನುಭವವೂ ಹೆಜ್ಜೆ ಹೆಜ್ಜೆಗೆ ಜೊತೆಗಿರುತ್ತದೆ. ಬೇರೆಯದೇ ಕೇಳುಗರ ಉಪಯೋಗಕ್ಕಾಗಿ, 
ಅಂದರೆ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡದೆಯೇ ಕೇವಲ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಓದುವವರ 
ಉಪಯೋಗಕ್ಕಾಗಿ ವಿಷಯವನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ಪುನರ್ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ಅಂತಹ 
ಓದುಗರಿಗಾಗಿ ಬೋಧನೆಯನ್ನು, ಅದನ್ನು ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸಿದಂತೆಯೇ ಅಂದರೆ, 
ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆಯಿಂದ ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯವರೆಗೆ ಒಂದೇ ಸಮನಾಗಿ ತಾರ್ಕಿಕವಾಗಿ 
ಮುಂದುವರಿಯುವಂತೆ ಕೊಡುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ಈ ಸುಸಂಯೋಜಿತ 
ಅಖಂಡತೆಯು ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಬಹಳ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಬೋಧನೆಯು ಹೇಗೆ ವಿಕಾಸಗೊಳ್ಳುತ್ತಾ 
ಹೋಗುತ್ತದೆಯೋ ಅದರ ಕ್ಷಣದರ್ಶನವನ್ನು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡದೇ ಇರುವವರಿಗೂ 
ಕೊಡುವ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ಈ ಪುಸ್ತಕವು ಮಾಡುತ್ತದೆ. 

ಗೋಯಂಕಜಿಯವರು ಬೋಧಿಸುವ ವಿಶಿಷ್ಟ ರೀತಿಯ ಸ್ಪಷ್ಟ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು 


[99] 


ಓದುಗರಿಗೆ ತಲುಪಿಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಆಡು ಭಾಷೆಯ ಧ್ವನಿಯನ್ನು ಕೆಲವು ಭಾಗಗಳು 


Xx 


ಉದ್ದೇಶಪೂರ್ವಕವಾಗಿಯೇ ಉಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಈ ಭಾಗಗಳೆಂದರೆ ಅಧ್ಯಾಯಗಳ 
ಮಧ್ಯೆ ಬರುವ ಕಥೆಗಳು, ಅಧ್ಯಾಯದ ಕೊನೆಗೆ ಬರುವ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು ಮತ್ತು 
ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಸಂದರ್ಶನಗಳಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳೊಡನೆ ನಡೆಸಿದ 
ಚರ್ಚೆಗಳು. ಕೆಲವು ಕಥೆಗಳನ್ನು ಬುದ್ಧರ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಡೆದ ಘಟನೆಗಳಿಂದಲೂ 
ಇನ್ನು ಕೆಲವನ್ನು ವಿಪುಲವಾದ ಭಾರತೀಯ ಜಾನಪದ ಕಥೆಗಳಿಂದಲೂ ಮತ್ತೆ ಕೆಲವನ್ನು 
ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಅನುಭವಗಳಿಂದಲೂ ಆರಿಸಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಧ್ಯಾನದ 
ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ಕೊಡುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿ೦ದ ಅವನ್ನು ಹೊಸ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಅವರದೇ ಆದ ಮಾತುಗಳಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. ಮೂಲ ಕಥೆಗಳನ್ನು ಉತ್ತಮಪಡಿಸುವ 
ಉದ್ದೇಶವಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಗ೦ಭೀರ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ತಿಳಿಗೊಳಿಸಿ ಬೋಧನೆಯ 
ಮುಖ್ಯ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ಜ್ಞಾಪಕದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲು ಈ ಕಥೆಗಳು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಹತ್ತು ದಿನದ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ಅ೦ತಹ ಅನೇಕ ಕಥೆಗಳಲ್ಲಿ, ಆಯ್ದ 
ಕೆಲವು ಕಥೆಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಇಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಇಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿರುವ ಸೂತ್ರಗಳನ್ನು "ಸುತ್ತ ಪಿಟಕ' ಎ೦ಬ, ಎಲ್ಲರಿ೦ದ ಮೆಚ್ಚಿಗೆ 
ಪಡೆದ, ಸನಾತನವಾದ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳಿಂದ ಉದ್ದರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇದು ಥೇರಾವಾದಿ 
ಬೌದ್ದ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಹಳೆಯ ಪಾಲಿ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿ ಇಡಲ್ಲಟ್ಟಿದೆ. ಒಂದೇ 
ತೆರನಾದ ಪ್ರಾಸವು ಬರುವ ಹಾಗೇ ಎಲ್ಲ ಸೂತ್ರಗಳನ್ನೂ ಹೊಸದಾಗಿ ಭಾಷಾಂತರ 
ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವಾಗ ನಾನು ಪ್ರಸಿದ್ಧವಾದ ಆಧುನಿಕ ಭಾಷಾಂತರಕಾರರ 
ಕೃತಿಗಳಿಂದ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನವನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದೇನೆ. ಆದರೆ ಇದು ಪಾಂಡಿತ್ಯಪೂರ್ಣವಾದ 
ಕೆಲಸವಲ್ಲವಾದುದರಿ೦ದ ಪಾಳಿ ಭಾಷೆಯಿಂದ ಭಾಷಾಂತರಿಸುವಾಗ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಪದಕ್ಕೂ ಅರ್ಥ ಬರೆದಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊ೦ದು ಸೂತ್ರದ ಅರ್ಥವು ವಿಪಶ್ಯನ 
ಸಾಧಕರ ಅನುಭವವು ಹೇಗೆ ಉಂಟಾಗುವುದೋ ಅದರಂತೆ ಹೊಂದಾಣಿಕೆಯಾಗುವ 
ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಬರೆಯಲ್ಪಟ್ಟದೆ. ಕೆಲವು ಪದಗಳು ಅಸಂಪುದಾಯಕವಾಗಿ ಕಂಡರೂ ಮೂಲ 
ಕೃತಿಗಳಲ್ಲಿನ ಅರ್ಥಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿಯೇ ಆಂಗ್ಲಭಾಷೆ ಹೊಂದಿಕೊಂಡಿದೆ. 
ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿರುವ ಬೌದ್ಧಮತೀಯ ಪದಗಳನ್ನು, ಕೆಲವು 
ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಅವುಗಳ ಸ೦ಸ್ಕತ ರೂಪವು ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಓದುಗರಿಗೆ ಚಿರಪರಿಚಿತವಿದ್ದರೂ, 
ಪಾಲಿ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಏಕರೂಪತೆ ಮತ್ತು ನಿಖರತೆಯ ಉದ್ದೇಶಕ್ಕಾಗಿ 
ಹಾಗೆ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಸಂಸ್ಕೃತದ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಪಾಲಿಯಲ್ಲಿ 
ಧಮ್ಮ ಕರ್ಮಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಕಮ್ಮ ನಿರ್ವಾಣಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ನಿಬ್ಬಾಣ, ಸಂಸ್ಕಾರಕ್ಕೆ 
ಬದಲಾಗಿ ಸಂಖಾರ ಪದಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಲಾಗಿದೆ. ಪಠ್ಯವನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಅರ್ಥವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡಲು ಪಾಲಿ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಭಾಷಾ ಮಾದರಿಯಲ್ಲಿ 
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ಕೊನೆಗೆ “ಎಸ್‌' ಅಕ್ಷರ ಸೇರಿಸುವುದರ ಮೂಲಕ ಬಹುವಚನ ರೂಪಕ್ಕೆ ಇಳಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ಆದರೂ ಅಸ್ಪಷ್ಟತೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸಲು ಪಾಲಿ ಭಾಷೆಯ ಪದಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಒ೦ದೇ ಪದದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಲಾಗದಿರುವ 
ವಿಷಯಗಳಿಗಾಗಿ ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯರ ಅನುಕೂಲಕ್ಕಾಗಿ ಈ ಪದಗಳ ಬಳಕೆ ಅಗತ್ಯ ಆದ್ದರಿಂದ 
ಅನೇಕ ಕಡೆ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಪದಸಮುಚ್ಚಯಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಪಾಲಿ ಪದಗಳಿಗೇ ಆದ್ಯತೆ 
ನೀಡಿದೆ. ಇವುಗಳನ್ನು ದಪ್ಪ ಅಕ್ಷರಗಳಲ್ಲಿ ಮುದಿಸಲಾಗಿದೆ. ಜೊತೆಗೆ ಎಲ್ಲ ಪಾಲಿ 
ಪದಗಳ ಅರ್ಥವನ್ನೂ ಪುಸ್ತಕದ ಕೊನೆಗೆ ಕೊಟ್ಟಿದೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ವಿದ್ಯೆಯು ಜಾತಿ, ಪಂಥ, ಲಿಂಗ ಭೇದವಿಲ್ಲದೆ ಅದನ್ನು 
ಅಭ್ಯಸಿಸುವವರಿಗೆಲ್ಲ ಸಮಾನ ಫಲಗಳನ್ನೇ ನೀಡುತ್ತದೆ. ಈ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಗುಣಕ್ಕೆ 
ಅನುಸಾರವಾಗಿ, ಪಠ್ಯದಲ್ಲಿ ಲೈ೦ಗಿಕ ಪ್ರತ್ಯೇಕತಾ ಪ್ರಯೋಗವನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಮಾಡಿದ್ದೇವೆ. ಆದರೂ ಕೆಲವು ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿ “ಅವನು” ಎಂಬ ಸರ್ವನಾಮವನ್ನು 
ಅನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಲಿಂಗದ ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗೆ ಬಳಸಿದ್ದೇನೆ. ಈ ಪ್ರಯೋಗವನ್ನು ಲೈಂಗಿಕ 
ಅನಿರ್ಧಾರತೆ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲು ಓದುಗರನ್ನು ಕೇಳಲಾಗಿದೆ. ಹೆಣ್ಣುಮಕ್ಕಳನ್ನು 
ಕಡೆಗಣಿಸುವ ಅಥವಾ ಗ೦ಡಸರಿಗೆ ಇನ್ನಿಲ್ಲದ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಡುವ ಉದ್ದೇಶವಿಲ್ಲ. 
ಏಕೆಂದರೆ ಅಂತಹ ತಾರತಮ್ಯವು ವಿಪಶ್ಶನದ ಮೂಲ ಬೋಧನೆಗೆ ಮತ್ತು ಆಶಯಕ್ಕೆ 
ವಿರುದ್ಧವಾಗಿದೆ. 


ಈ ಯೋಜನೆಯಲ್ಲಿ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ನಾನು ಕೃತಜ್ಞವಾಗಿದ್ದೇನೆ. 
ಮುಖ್ಯವಾಗಿ, ತಮ್ಮ ಅವಿಶ್ರಾಂತ ಕಾರ್ಯಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಈ 
ಪುಸ್ತಕದ ಕೆಲಸವು ಮುಂದುವರಿದ ಹಾಗೆಲ್ಲ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ನೀಡಿ ಹಾಗೂ ಇಲ್ಲಿ 
ಹೇಳಿರುವ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಾನೂ ಸಹ ಹಲವಾರು ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನಿಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಿದ ಶ್ರೀ ಎಸ್‌. ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕರವರಿಗೆ ನನ್ನ ಅನಂತ ಕೃತಜ್ಞತೆಗಳನ್ನು 
ಅರ್ಪಿಸುತ್ತೇನೆ. 

ನಿಜವಾಗಿ ಹೇಳುವುದಾದರೆ ಈ ಪುಸ್ತಕದ ಕರ್ತೃ ಶ್ರೀ ಎಸ್‌. ಎನ್‌. 
ಗೋಯಂಕರವರೇ ಆಗಿದ್ದಾರೆ. ನನ್ನ ಕೆಲಸವೇನಿದ್ದರೂ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯನ್ನು 
ಅವರು ತಿಳಿಸಿದಂತೆ ಇಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿರುವುದು ಮಾತ್ರವೇ. ಈ ಕೃತಿಯ ಕೀರ್ತಿಯೆಲ್ಲ 
ಅವರಿಗೇ ಸೇರಿದ್ದು. ಇದರಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರಬಹುದಾದ ದೋಷಗಳಿಗೆಲ್ಲಾ ನಾನೇ 
ಜವಾಬ್ದಾರನಾಗಿದ್ದೇನೆ. 


ವಿಲಿಯಂ ಹಾರ್ಟ್‌ 


ಪರಿಚಯ 


ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಪ್ರಾಪಂಚಿಕವಾದ ಎಲ್ಲಾ ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಿ, 
ಗಲಾಟೆಯಿಲ್ಲದ, ಪ್ರಶಾಂತವಾದ, ಏಕಾಂತ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ವಾಸಮಾಡುವ ಅವಕಾಶ 
ನಿಮಗೆ ದೊರೆಯಿತು ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ಈ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ನಿಮಗೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾದ 
ವಸತಿ ಮತ್ತು ಊಟ ದೊರೆತು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಸೌಕರ್ಯಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸಲು 
ಸಹಾಯಕರೂ ಇದ್ದಾರೆನ್ನೋಣ. ಆಗ ನೀವು ಮಾಡಬೇಕಾದುದು - ಇತರರೊಡನೆ 
ಸಂಪರ್ಕ ತೊರೆದು, ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗಾಗಿ ವಿನಃ ನಿಮ್ಮ ಎಚ್ಚರದ ಕಾಲವೆಲ್ಲಾ 
ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಿ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಬೇಕು. 
ಈ ಕೊಡುಗೆಯನ್ನು ನೀವು ಸ್ವೀಕರಿಸುವಿರಾ? 
ಇಂತಹ ಒಂದು ಅವಕಾಶವಿದೆ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮಂತೆಯೇ ಜನರು ತಮ್ಮ ವಿರಾಮ 
ಕಾಲವನ್ನು ಈ ರೀತಿ ಕಳೆಯಲು ಇಚ್ಛೆಪಡುವುದು ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ಕಾತುರರಾಗಿದ್ದಾರೆ 
ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ಆಗ ಅವರ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಹೇಗಿರಬಹುದೆಂದು ಊಹಿಸುವಿರಿ? 
“ನಾಭಿಯನ್ನೇ ದೃಷ್ಟಿಸಿ ನೋಡುವುದು ಅಥವಾ ಅದರ ಅವಲೋಕನ; ಜಗತ್ತಿನಿಂದ 
ಪಲಾಯನ ಅಥವಾ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಏಕಾಂತ, ಸ್ವಯಂ ಅಮಲೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಥವಾ 
ಸ್ವಯಂ ಅನ್ವೇಷಣೆ ಮಾಡುವುದು; ಅಂತರ್ಮುಖತೆ ಅಥವಾ ಅಂತರಂಗ ಪರೀಕ್ಷ” 
ಎಂದು ನೀವು ಹೇಳಬಹುದು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಧ್ಯಾನವೆಂದರೆ ಪ್ರಪಂಚದಿಂದ 
ದೂರವಿರುವುದು ಎಂದೇ ತಿಳಿಯಲಾಗಿದೆ. ಧ್ಯಾನದ ಅನೇಕ ವಿಧಾನಗಳು ಹೀಗಿವೆ. 
ಆದರೆ ಧ್ಯಾನವೆಂದರೆ ಪ್ರಪಂಚದಿಂದ ಪಲಾಯನವಾಗಬೇಕಿಲ್ಲ. ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು ಮತ್ತು 
ನಮ್ಮನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು ಮುಖಾಮುಖಿಯಾಗಲು 
ಧ್ಯಾನವು ಒಂದು ಮಾಧ್ಯಮವೂ ಆಗಬಹುದು. 
ನಿಜವಾದ ಪ್ರಪಂಚವು ತನ್ನ ಹೊರಗಿದೆ, ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ವಸ್ತು 
ವಿಷಯಗಳಿಗಾಗಿ ಈ ಹೊರಗಿನ ಸತ್ಯತೆಯ ಜೊತೆ ಸಂಪರ್ಕ ಹೊಂದುವುದೇ 
ಜೀವನ ನಡೆಸುವ ರೀತಿ ಎ೦ದು ಊಹಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನನ್ನೂ 
ರೂಢಿಸಲಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮ ಒಳಗೆ ಏನಾಗುತ್ತಿದೆಯೆಂದು ಗ್ರಹಿಸಲು ಹೊರಗಡೆಯ 
ಸಂಪರ್ಕವನ್ನು ಕಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಅನೇಕರು ತಿಳಿದೇ ಇಲ್ಲ. 
ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದೆಂದರೆ ವಿರಾಮ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಒಂದೆಡೆ ಕುಳಿತು ದೂರದರ್ಶನದ 
ಪರದೆಯನ್ನು ವೀಕ್ಷಿಸುವಂತೆ ಎಂಬ ಭಾವನೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮೊಳಗಿನ 
ಅಂತರಾಳವನ್ನು ಅನ್ವೇಷಿಸುವುದಕ್ಕಿಂತ ಚಂದನ ದೂರದ ಮಗ್ಗುಲನ್ನೋ ಅಥವಾ 
ಸಾಗರದ ತಳವನ್ನೋ ನಾವು ಅನ್ವೇಷಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಯಾವಾಗ ನಾವು ನಮ್ಮ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆಯೋ ಆಗ ಮಾತ್ರವೇ ಈ ಪ್ರಪಂಚವು ನಮಗೆ ಇದೆ; ಅದು 
ಬೇರೆಲ್ಲೂ ಎಂದಿಗೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಅದು ಯಾವಾಗಲೂ ಇಲ್ಲಿಯೇ ಮತ್ತು ಈಗಲೇ 
ಇದೆ; ಆದರೆ ಈಗಲೇ ಇಲ್ಲಿಯೇ ಇರುವ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಪರಿಶೋಧಿಸಿಕೊಂಡರೆ 


ಆಗ ನಾವು ಹೊರಗಣ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಬಲ್ಲೆವು. ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು 
ನಾವು ಪರಿಶೋಧಿಸದ ಹೊರತು ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯನ್ನು ತಿಳಿಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ನಮಗಿರುವ ನಂಬಿಕೆಗಳು ಅಥವಾ ನಮ್ಮ ಬುದ್ಧಿಮಟ್ಟದ 
ಪರಿಕಲ್ಪನೆಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ನಾವು ಅರಿಯಬಲ್ಲೆವು. ಆದರೆ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಯಥಾರ್ಥವಾಗಿ 
ಅರಿಯುವುದರಿಂದ ಪ್ರಪಂಚದ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಅರಿಯಬಲ್ಲೆವು; ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ 
ಅದರೊಡನೆ ಸೃಜನಾತ್ಮಕವಾಗಿ, ಹಿತಕರವಾಗಿ ವ್ಯವಹಾರ ಮಾಡಲು ಕಲಿಯಬಲ್ಲೆವು. 

ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸುವ ಒ೦ದು ಮಾರ್ಗವೆಂದರೆ ಶ್ರೀ 
ಎಸ್‌. ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕರವರು ಬೋಧಿಸುವ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನ. ಇದು 
ನಮ್ಮ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ನೈಜತೆಯನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸುವ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದ್ದು, 
ಅಲ್ಲಿ "ಅಡಗಿರಬಹುದಾದ ಸಮಸ್ಯ [ಗಳನ್ನು ಗಮನಕ್ಕೆ ತ೦ದು ಅವನ್ನು ಪರಿಹರಿಸುವುದಲ್ಲದೆ 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿಯೇ ಉಪಯೋಗಿಸ ಸಲಡದೆ ಹುದುಗಿರುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿ ಅದನ್ನು 
ನಮ್ಮ ಮತ್ತು ಇತರರ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕೆ ಬಳಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಭಾರತದ ಪುರಾತನ ಪಾಲಿ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದರೆ "'ಅಂತರ್ದ್ಯಷ್ಟಿ'. 
ಇದು ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ತಿರುಳು, ಅವರು ಮಾತಾಡಿದ ಸತ್ಯಗಳ ಬಗೆಗಿನ 
ವಾಸ್ತವಿಕ ಅನುಭವ. ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಬುದ್ಧರೇ ಸ್ವತಃ ಆ ಅನುಭವವನ್ನು 
ಪಡೆದರು. ಆದ್ದರಿಂದ ಅಪರು ಪ್ರಾಥಮಿಕವಾಗಿ ಧ್ಯಾನವನ್ನೇ' ಬೋಧಿಸಿದರು. ಅವರ 
ಮಾತುಗಳು ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿನ ಅವರ ಅನುಭವಗಳ ದಾಖಲೆಗಳಾಗಿವೆ. ಜೊತೆಗೆ, ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲು, ಅವರು ತಲುಪಿದ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಲು ಯಾವ ರೀತಿ ಅಭ್ಯಾಸ. 
ಮಾಡಬೇಕು ಎ೦ಬುದರ ಸವಿಸ್ತಾರವಾದ ಸೂಚನೆಗಳಾಗಿವೆ. 

ಇದಿಷ್ಟನ್ನು ವ್ಯಾಪಕವಾಗಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಬುದ್ಧರ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಮತ್ತು ಅನುಸರಿಸುವ ಸಮಸ್ಯೆಯು ಹಾಗೇ ಉಳಿದಿದೆ. ಅವರ 
ಬೋಧನೆಗಳನ್ನು ಒಪ್ಪಿ, ದೃಢೀಕರಿಸಿ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ಷಿಸಿಡಲಾಗಿದೆಯಾದರೂ, ಬುದ್ಧರ 
ಧ್ಯಾನದ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಜೀವಂತವಿರುವ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸವಿಲ್ಲದೆ ವ್ಯಾಖ್ಯಾನಿಸುವುದು 
ಕಷ್ಟ 

ಆದರೆ ಅಜ್ಞಾತ ತಲೆಮಾರುಗಳಿಂದ ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು ಬಂದ ಒಂದು ಧ್ಯಾನ 
ಸಾಧನ ಇದೆ, ಅದು ಬುದ್ದರು ವಿವರಿಸುವ ಫಲಗಳನ್ನೇ ಕೊಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅದು 
ಕರಾರುವಾಕ್ಕಾಗಿ ಅವರ ಸೂಚನೆಗಳಿಗನುಗುಣವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಅವರ ಸೂಚನೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಬಹುಕಾಲದಿಂದ ಅಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿರುವ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟಪಡಿಸುತ್ತದೆ ಎಂದಾದರೆ ಆಗ 
ಆ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಪರಿಶೀಲಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. ವಿಪಶ್ಯನವು 
ಅಂತಹ ಧಾನ ವಿಧಾನವಾಗಿದೆ. ಅದು ತನ್ನ ಸರಳತೆಯಲ್ಲಿ, ವಿಚಾರಕ್ಕೆಡೆಗೊಡದ 
ಎಲ್ಲಾ ನಂಬಿಕೆಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಿರುವುದರಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಅದು ನೀಡುವ 
ಫಲಿತಾಂಶಗಳಿಂದಾಗಿ ಅಸಾಧಾರಣವಾದ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವಾಗಿದೆ. 


ದೈಹಿಕವಾಗಿ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಶಕ್ತರಾಗಿದ್ದು, ಶ್ರದ್ಧಾಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಈ 
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ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು ಕಲಿಯಲು ಯಾರು ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತಾರೆಯೋ ಅಂತಹವರಿಗೆ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ 
ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಸ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಹೇಳಿಕೊಡಲಾಗುವುದು. ಹತ್ತು ದಿನಗಳವರೆಗೂ 
ಅಭ್ಯರ್ಥಿಗಳು ಹೊರಗಣ ಪ್ರಪಂಚದ ಸಂಪರ್ಕವಿಲ್ಲದೆ ಶಿಬಿರದ ಆವರಣದಲ್ಲಿಯೇ 
ಇರುತ್ತಾರೆ. ಯಾವ ಓದು ಬರಹವನ್ನೂ ಕೈಗೊಳ್ಳದೆ, ತಮ್ಮ ಸಂಪ್ರದಾಯದ 
ಆಚರಣೆಗಳನ್ನು ಬದಿಗಿಟ್ಟು ಯಾವ ರೀತಿ ನಿರ್ದೇಶನ ಕೊಡಲಾಗುತ್ತದೆಯೋ 
ಅದರಂತೆಯೇ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಶಿಬಿರದ ಪೂರ್ಣ ಅವಧಿಯವರೆಗೆ 
ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯವನ್ನು ಪಾಲಿಸಿ, ಮಾದಕ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು, ನೈತಿಕ ಅನುಶಾಸನ 
ಸಂಹಿತೆಯನ್ನು ಪಾಲಿಸುತ್ತಾರೆ. ಮೊದಲ ಒಂಭತ್ತು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಅವರು ಆರ್ಯ 
ಮೌನವನ್ನು ಪಾಲಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಧ್ಯಾನದ ಬಗ್ಗೆ ಇರುವ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಆಚಾರ್ಯರ 
ಹತ್ತಿರ, ಭೌತಿಕ ವಸ್ತುಗಳ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ವ್ಯವಸ್ಥಾಪಕರ ಬಳಿ ಚರ್ಚಿಸಲು ಅವಕಾಶವುಂಟು. 

ಮೊದಲ ಮೂರೂವರೆ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯರ್ಥಿಗಳು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗಗೊಳಿಸುವ 
ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಶಿಬಿರದ ನಾಲ್ಕನೆಯ ದಿನ ಕಲಿಸಿಕೊಡುವ 
ವಿಪಶ್ಯನಕ್ಕೆ ಇದು ಪೂರ್ವ ಸಿದ್ಧತೆಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಅಭ್ಯಾಸದ ಮುಂದಿನ 
ಹಂತಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸಿ ಶಿಬಿರದ ಕೊನೆಯ ಹೊತ್ತಿಗೆ ಇಡೀ ಪದ್ಧತಿಯ ರೂಪುರೇಷೆಗಳ 
ಪರಿಚಯ ಮಾಡಿಕೊಡಲಾಗುವುದು. ಹತ್ತನೆಯೆ ದಿನ ಮೌನವು ಮುಗಿದು ಸಾಧಕರು 
ಹೊರಗಣ ಪ್ರಪಂಚಕ್ಕೆ ಹಿಂತಿರುಗುತ್ತಾರೆ. “ಶಿಬಿರವು ಹನ್ನೊಂದನೆಯ ದಿನದ ಬೆಳಗ್ಗೆ 
ಮುಕ್ತಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಹತ್ತು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಅನೇಕ ಅನುಭವಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ 
ಧ್ಯಾನವು ಅತ್ಯಂತ ಕಷ್ಟದ ಕೆಲಸ ಎಂಬುದು. ಧ್ಯಾನವೆಂದರೆ ಆರಾಮವಾಗಿರುವುದು 
ಅಥವಾ ಚಟುವಟಿಕೆ ಇಲ್ಲದೆ ಇರುವುದು ಎ೦ಬ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಕಲ್ಪನೆಯು ನಿಜವಲ್ಲವೆಂಬುದು 
ಗೊತ್ತಾಗುತ್ತದೆ. ಮಾನಸಿಕ ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳನ್ನು ಒಂದು ಗೊತ್ತಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಜ್ಞಾಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ನಿರ್ದೇಶಿಸಲು ಸತತವಾದ ಪ್ರಯತ್ನದ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದೆ. ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಯಾವುದೇ ಉದ್ವೇಗವಿಲ್ಲದೆ ಇದನ್ನು ಮಾಡಲು ತಿಳಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆದರೆ ಇದನ್ನು ಈ ರೀತಿ ಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಕಲಿಯುವವರೆಗೆ, ಈ 
ಕೆಲಸವು ಆಯಾಸದಾಯಕವೂ ಬೇಜಾರನ್ನುಂಟುಮಾಡುವಂತಹದೂ ಆಗಬಹುದು. 

ಇನ್ನೊಂದು ಆಶ್ಚರ್ಯದಾಯಕ ಸಂಗತಿ ಎಂದರೆ, ಸ್ವ-ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯಿಂದ 
ಪಡೆದ ಒಳನೋಟಗಳು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಹಿತಕರವಾಗಿ ಮತ್ತು ಆನಂದದಾಯಕವಾಗಿ 
ಇರದೇ ಇರಬಹುದು. ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ಯಾವಾಗಲೂ ಉತ್ತಮ 
ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನೇ ಹೊಂದಿರುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಕನ್ನಡಿಯಲ್ಲಿ ನೋಡಿಕೊಂಡಾಗ, 
ನಾವು ಇರುವುದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಅಂದವಾಗಿ ಕಾಣುವ ಭಂಗಿಯನ್ನು, ಅತ್ಯಂತ 
ಸಂತೋಷದಾಯಕ ಮುಖಭಾವ ತಳೆಯುತ್ತೇವೆ. ಇದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ, ನಮ್ಮಲ್ಲಿ 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ನಮ್ಮ ಬಗೆಗೆ ಮಾನಸಿಕ ಚಿತ್ರಣವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದೇವೆ. ಅದು 
ಪ್ರಶಂಸನೀಯ ಗುಣಗಳಿಗೆ ಒತ್ತುಕೊಡುತ್ತದೆ. ನ್ಯೂನತೆಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಕೆಲವು ಗುಣಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕೈ ಬಿಡುತ್ತದೆ. ನಾವು ನೋಡಬಯಸುವ 
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ಪ್ರತಿಬಿ೦ಬವನ್ನೇ ನೋಡುತ್ತೇವೆ, ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯನ್ನಲ್ಲ. ಆದರೆ ವಿಪಶ್ಶನ ಧ್ಯಾನವು ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ದೃಷ್ಟಿಕೋನದಿ೦ದ ಅರಿಯುವ ವಿಧಾನವಾಗಿದೆ. ಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದ 
ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿದ ಪ್ರತಿಬಿಂಬಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಯು ಇಡೀ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅದು 
ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಎದುರಿಸುತ್ತಾನೆ. ಅದರಲ್ಲಿನ ಕೆಲವಾರು ಸಂಗತಿಗಳನ್ನು 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದು ನಿಜಕ್ಕೂ ಕಷ್ಟಕರವೆನಿಸುತ್ತದೆ. 

ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಾ ಆಂತರಿಕಶಾಂತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುವುದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಬರೀ 
ತಳಮಳವನ್ನೇ ಪಡೆದಂತೆ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಅನಿಸಬಹುದು. ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ- ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಾದ ವೇಳಾಪಟ್ಟಿ ಸವಲತ್ತುಗಳು, ಶಿಸ್ತು ಧ್ಯಾನದ ಸೂಚನೆಗಳು 
ಮತ್ತು ಆಚಾರ್ಯರ. ಸಲಹೆ, ಸ್ವತಃ ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ- ಕಾರ್ಯರೂಪಕ್ಕೆ ತರಲಾಗದ್ದು, 
ಸ್ವೀಕಾರಯೋಗ್ಯವಲ್ಲದ್ದು ಎಂದು ತೋರಬಹುದು. 

ಆದರೆ. ಇನ್ನೊಂದು ಆಶ್ಚರ್ಯವೇನೆಂದರೆ ಈ ಎಲ್ಲ ಕಷ್ಟಗಳೂ ಬರಬರುತ್ತಾ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಶಿಬಿರದ ಪ್ರತಿ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸಾಧಕರು ಶ್ರಮವಿಲ್ಲದೆ 
ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವುದನ್ನೂ, ಆರಾಮವಾಗಿದ್ದರೂ ಉದ್ವೇಗವಿಲ್ಲದೆ ಜಾಗೃತರಾಗಿರುವುದನ್ನು, 
ಆಲಿಪ್ತರಾಗಿದ್ದೂ ಕಾರ್ಯಶೀಲರಾಗಿರುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುತ್ತಾರೆ. ತೊಳಲಾಡುವುದರ 
ಬದಲಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಲೀನವಾಗುತ್ತಾರೆ. ಈಗ ಶಿಬಿರದ ಸೌಕರ್ಯಗಳ 
ಕೊರತೆ ಪ್ರಮುಖವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಶಿಸ್ತು ನಮಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ 
ಸಮಯ ಕಳೆಯುವುದೇ ಅರಿವಿಗೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸು ಮುಂಜಾನೆಯಲ್ಲಿ ಪರ್ವತದ 
ತಪ್ಪಲಲ್ಲಿರುವ ಹೊಳೆಯಂತೆ ಶಾಂತವಾಗಿ ತನ್ನ ಸುತ್ತ ಮುತ್ತಣ ವಾತಾವರಣವನ್ನೆಲ್ಲಾ 
ಕನ್ನಡಿಯಂತೆ ಪ್ರತಿಫಲಿಸುವುದಲ್ಲದೆ, ಯಾರು ಶ್ರದ್ಧೆಯಿಂದ ಗಮನಿಸುವರೋ ಅವರಿಗೆ 
ತನ್ನ ಗಹನತೆಯನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಸ್ಪಷ್ಟತೆ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮೂಡಿದಾಗ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ 
ನಿಶ್ಚಿತತೆ, ಸೌಂದರ್ಯ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 

ಹೀಗೆ ಈ ಪದ್ಧತಿಯು ನಿಜವಾಗಿ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಎ೦ಬುದು ಸಾಧಕನಿಗೆ 
ಅರಿವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ ಹಂತವೂ ಸಾಧಿಸಲಾಗದ ಕಾರ್ಯವೆಂದು ಕಂಡರೂ 
ಅನಂತರ ಮಾಡಬಹುದೆಂದು ತಿಳಿದುಬರುತ್ತದೆ. ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಈ 
ಪ್ರಯಾಣವು ಪ್ರಾರಂಭದಿಂದ ಅಂತ್ಯದವರೆಗೆ ಎಷ್ಟೊಂದು ದೀರ್ಫ್ಥವಾಗಿದೆ ಎಂಬುದು 
ಬಹಳ ಸ ಪ್ಹವಾಗುತ್ತದೆ. ಕೀವಿನಿಂದ" ತುಂಬಿದ ಹುಣ್ಣಿನ ಶಸಕ್ರಿಯೆಯಂತೆ ಸಾಧಕನಿಗೆ 
ಇದು ಕಷ್ಟದಾಯಕವಾಗಿ ತೋರುತ್ತದೆ. ಕೀವನ್ನು "ತಗೆಯಲು ವ್ರಣವನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ 
ಅಮುಕುವುದೆಂದರೆ, ನೋವೇ ಸರಿ. "ಆದರೆ ಹೀಗೆ "ಮಾಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಗಾಯನ ಎಂದೂ 
ವಾಸಿಯಾಗದು. ಕೀವನ್ನು ತೆಗೆದಾಗ, ಗಾಯದಿಂದ ಮತ್ತು ಅದರಿಂದುಂಟಾಗುತ್ತಿದ್ದ 
ನೋವಿನಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮುಕ್ತನಾಗಿ, ಪೂರ್ಣ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಮರಳಿ ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. 
ಇದೇ ರೀತಿ, ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಅದರ 
ಒತ್ತಡಗಳಿ೦ದ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು 
ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದಿ೦ದ ಸಾಧಕನ ಅ೦ತರಾಳದಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗಿ 
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ಈ ಪರಿವರ್ತನೆಯು ಶಿಬಿರವು ಮುಗಿದ ಬಹುಕಾಲದವರೆಗೂ ಸ್ಥಿರವಾಗಿ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 
ಪಡೆದ ಮನಶ್ವಾಂತಿ ಮತ್ತಿತರ ಪ್ರಯೋಜನಗಳನ್ನು ಸಾಧಕನು ದಿನನಿತ್ಯದಲ್ಲಿ ತನ್ನ 
ಮತ್ತು ಇತರರ ಉನ್ನತಿಗಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದೆಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯುತ್ತಾನೆ. ಇದರಿಂದ 
ಜೀವನವು ಹೆಚ್ಚು ಸಾಮರಸ್ಯ, ಫಲಪ್ರದ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯುತವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಶ್ರೀ ಎಸ್‌. ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕರವರು ಈ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವನ್ನು ಬರ್ಮಾದ 
ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಅವರಿಂದ ಕಲಿತರು. ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಅವರು ಈ ಶತಮಾನದ 
ಮೊದಲಾರ್ಧದಲ್ಲಿ ಬರ್ಮಾದಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಬೋಧಿಸುತ್ತಿದ್ದ ಸುಪ್ರಸಿದ್ಧ ಆಚಾರ್ಯರಾದ 
ಸಯಾ ಉ ಥೆಟ್‌ರಿಂದ ಕಲಿತರು. ಸಯಾ ಉ ಥೆಟ್‌ ಅವರು 19ನೇ ಶತಮಾನದ 
ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಜೀವಿಸಿದ್ದ ಪ್ರಸಿದ್ಧ ಪಂಡಿತ ಭಿಕ್ಷುವಾದ ಲೇಡಿ ಸಯಾದೋರವರಿಂದ 
ಇದನ್ನು ಕಲಿತರು. ಇದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಹಿ೦ದಿನ ಆಚಾರ್ಯರುಗಳ ಹೆಸರುಗಳ ದಾಖಲೆಯಿಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯು ಬರ್ಮಾದಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ಪರಿಚಯವಾದಾಗಿನಿಂದ 
ತಲೆಮಾರುಗಳವರೆಗೆ ಅದನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸಿದ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ಆಚಾರ್ಯರುಗಳಿಂದ 
ಲೇಡಿ ಸಯಾದೋರವರು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿತರೆಂದು ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವವರು ನಂಬುತ್ತಾರೆ. 

ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯು, ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು ಬುದ್ಧರು 
ನೀಡಿದ ಅತ್ಯಂತ ಸರಳವಾದ, ಅವರ ಮಾತುಗಳ ಅಕ್ಷರಶಃ ಅರ್ಥಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡ 
ಸೂಚನೆಗಳಿಗೆ ತಾಳೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಮುಖವಾದುದೆಂದರೆ, ಅದು ಒಳ್ಳೆಯ, 
ವ್ಯಕ್ತಿಗತವಾದ, ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಾಣುವಂತಹ ಮತ್ತು ಈ ಕ್ಷಣದ ಫಲಗಳನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 

ಈ ಪುಸ್ತಕವು ವಿಪಶ್ಶನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಸ್ವತಃ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಇರುವ 
ಕೈಪಿಡಿಯಲ್ಲ. ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಆ ರೀತಿಯಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವವರು ಅದರಿಂದ 
ಉಂಟಾಗಬಹುದಾದ ತೊಂದರೆಗಳಿಗೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅವರೇ ಜವಾಬ್ದಾರ- 
ರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿಯೇ ಕಲಿಯಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿ 
ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗೆ ಉತ್ತೇಜನ ನೀಡುವ ಸರಿಯಾದ ವಾತಾವರಣವಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸರಿಯಾಗಿ 
ತರಬೇತಿ ಪಡೆದ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕರಿರುತ್ತಾರೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವು, ಮನಸ್ಸಿನ ಅಂತರಾಳಕ್ಕೆ 
ಸಂಬಂಧಿಸಿರುವುದರಿಂದ ಅದನ್ನು ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಬೇಕಲ್ಲದೆ ಲಘುವಾಗಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಾರದು. ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಓದಿ ನಿಮಗೆ ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿಯುವ 
ಇಚ್ಛೆಯುಂಟಾದರೆ, ಪುಸ್ತಕದ ಕೊನೆಗೆ ಕೊಟ್ಟರುವ ಶಿಬಿರಗಳು ನಡೆಯುವ ವಿಳಾಸಗಳನ್ನು 
ಸಂಪರ್ಕಿಸಬಹುದು. 

ಶ್ರೀ ಎಸ್‌. ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕರವರು ಬೋಧಿಸುವ ರೀತಿಯ ವಿಪಶ್ಯನ 
ವಿಧಾನದ ರೂಪುರೇಷೆಯನ್ನು ನೀಡುವುದೇ ಈ ಪುಸ್ತಕದ ಉದ್ದೇಶ. ಇದು ಬುದ್ಧರ 
ಬೋಧನೆಗಳು ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನ ಕ್ರಮದ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಅರಿವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುದೆಂದು 
ಭಾವಿಸಲಾಗಿದೆ. 

ವಿಲಿಯಂ ಹಾರ್ಟ್‌ 


ಈಜುಶಾಸ 
ಮೆ 


ಒಮ್ಮೆ ಒಬ್ಬ ಯುವ ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರು ಸಮುದ್ರಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರು. ಅವರು 
ತುಂಬಾ ವಿದ್ಯಾವಂತರಾಗಿದ್ದು ಹಲವಾರು ಪದವಿಗಳನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದರು. ಆದರೆ 
ಜೀವನಾನುಭವ ಬಹಳ ಕಡಿಮೆಯಿತ್ತು ಅವರು ಪ್ರಯಾಣಿಸುತ್ತಿದ್ದ ಹಡಗಿನ ಸಿಬ್ಬಂದಿಯಲ್ಲಿ 
ಒಬ್ಬ ಅವಿದ್ಯಾವಂತ ಮುದುಕ ನಾವಿಕನೂ ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದ. ಪ್ರತಿ ಸಾಯಂಕಾಲವೂ 
ನಾವಿಕನು ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರ ಕೋಣೆಗೆ ಬ೦ದು ಅವರು ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದ ಅನೇಕ ವಿಷಯಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ಕೇಳುತ್ತಿದ್ದನು. ಆ ಯುವ ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕನ ಜ್ಞಾನದ ಬಗ್ಗೆ ಅವನಿಗೆ ತುಂಬ 
ಮೆಚ್ಚಿಗೆಯಾಗಿತ್ತು. 

ಒಂದು ಸಂಜೆ ಅನೇಕ ಗಂಟೆಗಳ ಸಂಭಾಷಣೆಯ ನಂತರ ನಾವಿಕನು ಅಲ್ಲಿಂದ 
ಹೊರಡುತ್ತಿದ್ದಾಗ ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರು ತಾತಾ, ನೀವು ಭೂಗರ್ಭಶಾಸ್ತ್ರ (Geology) 
ಓದಿರುವಿರಾ? ಎಂದು ಕೇಳಿದರು. 

“ಹಾಗೆಂದರೇನು ಸ್ವಾಮಿ?” 

“ಅದು ಭೂಮಿಯ ವಿಜ್ಞಾನ” 

“ಇಲ್ಲ ಸ್ವಾಮಿ, ನಾನು ಶಾಲೆಗಾಗಲೀ, ಕಾಲೇಜಿಗಾಗಲಿ ಹೋಗಲಿಲ್ಲ. ಎಂದೂ 
ಯಾವುದನ್ನೂ ನಾನು ಓದಲಿಲ್ಲ.” 

“ಯಜಮಾನರೇ, ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದ ಕಾಲು ಭಾಗವನ್ನು ನೀವು ವ್ಯರ್ಥ 
ಮಾಡಿದಿರಿ” 

ಮುದುಡಿದ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಆ ನಾವಿಕನು ಹೊರಟು ಹೋದನು. “ಇಂತಹ 
ವಿದ್ಯಾವಂತರು ಆ ರೀತಿ ಹೇಳುತ್ತಾರೆಂದರೆ, ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಅದು ಸತ್ಯವಿರಲೇಬೇಕು, 
“ನಾನು ನನ್ನ ಜೀವನದ ಕಾಲು ಭಾಗವನ್ನು ವ್ಯರ್ಥಮಾಡಿದ್ದೇನೆ” ಎಂದು ಅವನು 
ಯೋಚಿಸಿದನು. 

ಮರುದಿನ ಸಂಜೆ ಆ ನಾವಿಕನು ಕೋಣೆಯಿಂದ ಹೊರಡುತ್ತಿದ್ದಾಗ ಆ 
ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರು “ಯಜಮಾನರೇ, ನೀವು ಸಮುದಶಾಸ್ತ್ರ (Oceanology)ವನ್ನು 
ಓದಿರುವಿರಾ?” ಎಂದು ಕೇಳಿದರು. 

“ಹಾಗೆಂದರೇನು ಸ್ವಾಮಿ?” 

“ಸಮುದ್ರದ ವಿಜ್ಞಾನ.” 

“ಇಲ್ಲ ಸ್ವಾಮಿ, ನಾನು ಯಾವಾಗಲೂ ಏನನ್ನೂ ಓದಿಲ್ಲ.” 

“ಹಾಗಾದರೆ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಅರ್ಧಜೀವನವನ್ನು ವ್ಯರ್ಥ ಮಾಡಿದಿರಿ.” 

ನಾವಿಕನು ಖಿನ್ನ ಮನಸ್ಸನಾಗಿ “ನಾನು ನನ್ನ ಅರ್ಧ ಜೀವನವನ್ನು ವ್ಯರ್ಥ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡೆ; ಈ ವಿದ್ಯಾವಂತರು ಆ ರೀತಿ ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ” ಎಂದುಕೊಂಡು 
ಹೊರಟುಹೋದ. 


ಮಾರನೆಯ ಸಂಜೆ ಪನಃ ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರು “ನೀವು ಹವಾಮಾನಶಾಸ್ತ್ರ 
(Meteorology)ವನ್ನು ಓದಿದ್ದೀರಾ?” ಎಂದು ಕೇಳಿದರು. 

“ಹಾಗೆಂದರೇನು ಸ್ವಾಮಿ? ನಾನು ಇದುವರೆವಿಗೂ ಅದರ ಹೆಸರನ್ನೇ 
ಕೇಳಿಲ್ಲ” 

“ಅದು ಗಾಳಿ, ಮಳೆ ಮತ್ತು ಹವಾಮಾನದ ವಿಜ್ಞಾನ” 

“ಇಲ್ಲ ಸ್ವಾಮಿ, ನಾನು ನಿಮಗೆ ಮೊದಲೇ ತಿಳಿಸಿದಂತೆ ನಾನು ಯಾವ 
ಶಾಲೆಗೂ ಹೋಗಲಿಲ್ಲ, ಏನನ್ನೂ ಕಲಿಯಲಿಲ್ಲ.” 

“ನೀವು ವಾಸಮಾಡುವ ಭೂಮಿಯ ವಿಜ್ಞಾನ ನಿಮಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ 
ಬದುಕಿಗೆ ಆಶ್ರಯವಾಗಿರುವ ಸಮುದದ ವಿಜ್ಞಾನವೂ ನಿಮಗೆ ತಿಳಿಯದು. ನಿಮಗೆ 
ಪ್ರತಿದಿನ ಎದುರಾಗುವ ಹವಾಮಾನದ ವಿಜ್ಞಾನದ ವಿಷಯವೂ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ ಯಜಮಾನರೇ, 
ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದ ಮುಕ್ಕಾಲು ಭಾಗ ವ್ಯರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರಿ.” 

ನಾವಿಕನಿಗೆ ಬಹಳ ದುಃಖವಾಯಿತು. “ಬುದ್ಧಿವಂತರಾದ ಇವರು ನನ್ನ ಮುಕ್ಕಾಲು 
ಆಯಸ್ಸು ವ್ಯರ್ಥವಾಯಿತೆಂದು ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ನಿಜವಾಗಿಯೂ ನಾನು ನನ್ನ ಮುಕ್ಕಾಲು 
ಆಯಸ್ಸನ್ನು, ವ್ಯರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರಬೇಕು” ಎಂದು ಚಿಂತಿಸಿದನು. 

ಮಾರನೆಯ ದಿನ ನಾವಿಕನ ಸರದಿಯಾಗಿತ್ತು ಅವನು ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರ ಕೋಣೆಗೆ 
ಓಡಿ ಬಂದು “ಸ್ವಾಮಿ, ನಿಮಗೆ ಈಜುಶಾಸ್ತ್ರ (Swimology) ಗೊತ್ತಿದೆಯೇ?” 

“ಈಜಶಾಸ್ತ್ರ? ಹಾಗೆಂದರೇನು?” 

“ನಿಮಗೆ ಈಜಲು ಬರುತ್ತಾ ಸ್ವಾಮಿ?” 

“ಇಲ್ಲ, ನನಗೆ ಈಜುವುದು ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ” 


“ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರೇ ನಿಮ್ಮ ಇಡೀ ಜೀವನ ವ್ಯರ್ಥವಾಯಿತು. ಹಡಗು ಒಂದು 
ದೊಡ್ಡ ಬಂಡೆಗೆ ಅಪ್ಪಳಿಸಿ ಮುಳುಗುತ್ತಾ ಇದೆ. ಯಾರಿಗೆ ಈಜು ತಿಳಿದಿದೆಯೋ 
ಅವರು ಹತ್ತಿರದ ದಡವನ್ನು ಸೇರಬಲ್ಲರು. ಯಾರಿಗೆ ಈಜು ತಿಳಿದಿಲ್ಲವೋ ಅವರು 
ಮುಳುಗುತ್ತಾರೆ. ನಿಮಗಾಗಿ ತುಂಬಾ ವ್ಯಥೆಯಾಗುತ್ತಿದೆ. ನಿಜವಾಗಿಯೂ ನೀವು 
ನಿಮ್ಮ ತ ಜೀವನವನ್ನೇ ಕಳೆದುಕೊಂಡಿರಿ.” 

ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲ ಶಾಸ್ತ್ರಗಳನ್ನೂ ನೀವು ಕಲಿಯಬಹುದು. ಆದರೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ 
ನೀವು ಈಜುಶಾಸ್ತ್ರ ಸಾ) ಕಲಿಯದೆ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ಅಧ್ಯಯನಗಳೂ 
ನಿಷ್ಟಯೋಜಕ. ಜಜುವುದರ ಬಗ್ಗೆ ನೀವು ಪು ಪುಸಕಗಳನ್ನು ಓದಬಹುದು ಮತ್ತು 
ಬರೆಯಬಹುದು. ಆ ಶಾಸ್ತ್ರದ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಆ ವಿಷಯಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಚರ್ಚೆಯನ್ನೂ 
ಮಾಡಬಹದು. ಆದರೆ ನೀವು ನೀರೊಳಗೆ ಪ್ರವೇಶ ಮಾಡದೇ ಇದ್ದರೆ ಇವೆಲ್ಲ ನಿಮಗೆ 
ಹೇಗೆ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ? ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಇಳಿದು ಈಜುವುದನ್ನು ಕಲಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಡಿ 


ಅಧ್ಯಾಯ 1 
ಅನ್ನೇಷಣೆ 


ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಸುಖ, ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಕಗಳ ಅಭಾವವಿರುವುದರಿಂದ 
ನಾವೆಲ್ಲರು ಅವನ್ನೇ ಹುಡುಕುತ್ತೇವೆ. ಸುಖವಾಗಿರಬೇಕೆಂದು ನಾವೆಲ್ಲಾ ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತೇವೆ; 
“ಸುಖವಾಗಿರುವುದು ನಮ್ಮ ಹಕ್ಕು' ಎ೦ದು ಪರಿಗಣಿಸಿದ್ದೇವೆ. ನಿರಂತರ ಶ್ರಮಿಸಿದರೂ 
ಅನೇಕ ಸಲ ನಾವು ಸಂತೋಷದ ಈ ಗುರಿಯಿಂದ ವಂಚಿತರಾಗುತ್ತೇವೆ. ಕೆಲವು 
ವೇಳೆ ನಾವೆಲ್ಲ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ತಳಮಳ, ಕಿರಿಕಿರಿ, ಅಸಾಮರಸ್ಯ, ನೋವು ಮುಂತಾದ 
ಅತೃಪ್ತಿಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ತತ್‌ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಅವು ನಮ್ಮನ್ನು ಕಾಡದಿದ್ದರೂ ಅವು 
ನಮ್ಮನ್ನು ಪೀಡಿಸಿದ ಭೂತಕಾಲವನ್ನು ಜ್ಞಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಪುನರ್ಫಟಿಸುವ ಕಾಲವನ್ನೂ ಊಹಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಕೊನೆಗ೦ತೂ ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಸಾವಿನ 
ದುಃಖವನ್ನು ಎದುರಿಸಲೇಬೇಕು. 

ಈ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಅಶಾಂತಿಯು ನಮಗೇ ಸೀಮಿತವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ನಮ್ಮ 
ದುಃಖವನ್ನು ನಾವು ಇತರರಿಗೂ ಹಂಚುತ್ತೇವೆ. ದುಃಖಿಯಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸುತ್ತಮುತ್ತಣ 
ವಾತಾವರಣವೆಲ್ಲ ತಳಮಳದಿಂದ ಕೂಡಿರುವುದರಿಂದ ಅವನ ಸಮೀಪದಲ್ಲಿರುವವರೆಲ್ಲರೂ 
ಈ ತಳಮಳ ಮತ್ತು ದುಃಖದ ಅನುಭವವನ್ನೇ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. ಹೀಗೆ ವೈಯಕ್ತಿಕ 
ಉದ್ವೇಗಗಳು ಒಟ್ಟುಗೂಡಿ ಇಡೀ ಸಮಾಜವೇ ಉದ್ವೇಗಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಇದು ಜೀವನದ ಮೂಲಭೂತ ಸಮಸ್ಯೆ: ಅದರ ಅತೃಪ್ತಿಕರವಾದ ಸ್ವಭಾವ. 
ನಮಗೆ ಯಾವುದು ಬೇಡವೋ ಅದೇ ಸಂಭವಿಸುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಯಾವುದು ಬೇಕೋ 
ಅದು ಸಂಭವಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ಆದಿ ಮತ್ತು ಅಂತ್ಯದ ಅರಿವು ನಮಗೆ ಹೇಗೆ 
ತಿಳಿದಿಲ್ಲವೋ ಅದೇ ತರಹ ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು ಏಕೆ ಅಥವಾ ಹೇಗೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ 
ಎ೦ಬ ಅರಿವೂ ನಮಗಿಲ್ಲ. 


ಇಪ್ಪತ್ತೈದು ಶತಮಾನಗಳ ಹಿಂದೆ ಉತ್ತರ ಭಾರತದ ಮಹನೀಯರೊಬ್ಬರು 
ಮಾನವನ ದುಃಖದ ಈ ಸಮಸ್ಯೆಗೆ ಪರಿಹಾರವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ದೃಢ ನಿಶ್ಚಯ 
ಮಾಡಿದರು. ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳ ಅನ್ವೇಷಣೆಯ ನಂತರ ಮತ್ತು ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ 


ಸಾಧನೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ ತಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಸ್ವಭಾವದ ಬಗ್ಗೆ ಒಳನೋಟವನ್ನು ಗಳಿಸುವ 
ಮತ್ತು ದುಃಖದಿಂದ ನಿಜವಾದ ಬಿಡುಗಡೆಯನ್ನು ಪಡೆಯುವ ಒಂದು ಮಾರ್ಗವನ್ನು 
ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ದುಃಖ ಮತ್ತು ಸಂಘರ್ಷಗಳಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುವ, ಮುಕ್ತಿಯ 
ಅತ್ಯುನ್ನತ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಿದರು. ಇತರರೂ ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಅವರಿಗೆ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ತೋರಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ತಮ್ಮ ಉಳಿದ ಜೀವಮಾನವನ್ನು 
ಮುಡಿಪಾಗಿಟ್ಟರು. 


ಈ ವ್ಯಕ್ತಿ, ಸಿದ್ಧಾರ್ಥ ಗೌತಮ, ಬುದ್ಧ ಎಂದು ಪ್ರಸಿದ್ಧರಾದವರು, “ಜ್ಞಾನೋದಯ 
ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತ” - ತಾನೂ ಒಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯ ಬೇರೆ ಇನ್ನೇನೂ ಅಲ್ಲ ಎಂದು ಒತ್ತಿ 
ಹೇಳಿದರು. ಅನ್ಯ ಎಲ್ಲಾ ಮಹಾ ಕಾರಣಪುರುಷರಂತೆ ಅವರ ಬಗೆಗೂ ಅನೇಕ 
ಕಥೆಗಳು ಹುಟ್ಟಕೊ೦ಡವು. ಅವರ ಹಿ೦ದಿನ ಜನ್ಮಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಅವರ ಪವಾಡ 
ಶಕ್ತಿಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಎಷ್ಟೋ ವಿಧವಾದ ಅದ್ಭುತ ಕಥೆಗಳಿದ್ದರೂ, ಅವರು ಮಾತ್ರ ತಾನು 
ದೇವರೆಂದಾಗಲೀ ಅಥವಾ ದೈವಶಕ್ತಿಯಿ೦ದ ಪ್ರೇರಿತರಾದವರೆಂದಾಗಲೀ ಎಂದೂ 
ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳಲಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ಒಪ್ಪುತ್ತಾರೆ. ಯಾವ ವಿಶೇಷ ಗುಣಗಳನ್ನು 
ಅವರು ಹೊಂದಿದ್ದರೋ ಅವೆಲ್ಲವೂ ಪರಿಪಕ್ಷಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದ ಮಾನವೀಯ 
ಗುಣಗಳಾಗಿದ್ದವು. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಅವರು ತಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಪಡೆದದ್ದೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಯಾವುದೇ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅವರಂತೆಯೇ ಪರಿಶ್ರಮಪಟ್ಟು ಗಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದಾಗಿದೆ. 


ಬುದ್ಧರು ಯಾವುದೇ ಮತವನ್ನಾಗಲೀ, ಪಂಥವನ್ನಾಗಲೀ ಅಥವಾ 
ದರ್ಶನವನ್ನಾಗಲೀ ಬೋಧಿಸಲಿಲ್ಲ. ಅವರು ತಮ್ಮ ಬೋಧೆಯನ್ನು “ಧಮ್ಮ”, “ಪ್ರಕೃತಿಯ 
ನಿಯಮ' ಎಂದು ಕರೆದರು. ಯಾವುದೇ ಬಗೆಯ ಕುರುಡು ನಂಬಿಕೆಯಲ್ಲಾಗಲೀ, 
ಮಿಥ್ಯಾವಾದದಲ್ಲಾಗಲೀ ಅವರಿಗೆ ಆಸಕ್ತಿಯಿರಲಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ ಅವರು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾದ 
ಸಮಸ್ಯೆಗೆ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಮತ್ತು ನೇರವಾದ ಪರಿಹಾರವನ್ನು ನೀಡಿದರು. “ಈಗಲೂ 
ಮೊದಲಿನಂತೆಯೇ ದುಃಖ ಮತ್ತು ದುಃಖದ ನಿವಾರಣೆಯ ಬಗ್ಗೆಯೇ ನಾನು 
ಬೋಧಿಸುತ್ತೇನೆ”' ಎಂದು ಹೇಳಿದರು. ದುಃಖದ ಬಿಡುಗಡೆಗೆ ಸಹಾಯಕವಲ್ಲದ 
ಯಾವುದೇ ವಿಷಯದ ಬಗ್ಗೆ ಚರ್ಚೆ ಮಾಡಲೂ ಅವರು ನಿರಾಕರಿಸಿದರು. 


ಈ ಬೋಧನೆಯು ತನ್ನ ನೂತನ ಸೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲ ಅಥವಾ ದೈವಾನುಗ್ರಹದಿಂದ 
ಗೋಚರಿಸಿದ್ದಲ್ಲ ಎಂದು ಒತ್ತಿ ಹೇಳಿದರು. ಇದು ಕೇವಲ ಸತ್ಯ, ವಾಸ್ತವತೆ. ತಮಗಿಂತ 
ಮುಂಚೆ ಅನೇಕ ಜನರು ಕಂಡುಕೊಂಡಂತೆ, ತಮ್ಮ ನಂತರ ಅನೇಕರು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುವಂತೆ 
ತಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಇದನ್ನು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುವಲ್ಲಿ ಯಶಸ್ವಿಯಾದರು. ಈ ಸತ್ಯದ 
ಮೇಲೆ ಯಾವುದೇ ಏಕಸ್ವಾಮ್ಯತೆಯನ್ನು ಅವರು ಸಾಧಿಸಲಿಲ್ಲ. 


ತಮ್ಮ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಪ್ರಭಾವದಿಂದಾಗಲೀ, ಜನರು ತಮ್ಮಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟಿದ್ದ ಅಪಾರ 
ಶ್ರದ್ಧೆಯ ಬಲದಿಂದಾಗಲೀ ಅಥವಾ ತಾವು ತೋರಿಸಿರುವ ಪದ್ಧತಿಯು ನ್ಯಾಯ 
ಸಂಗತವಾಗಿರುವುದರಿ೦ದಾಗಲೀ ಜನರು ತಮ್ಮ ಬೋಧನೆಯನ್ನು ನಂಬಲೇಬೇಕೆಂದು 
ಬಲಾತ್ಕರಿಸಲಿಲ್ಲ. ಇದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಯಾವುದು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲವೋ ಅದರ 
ಬಗ್ಗೆ ಶಂಕಿಸಿ ಅದನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸುವುದೇ ಸರಿಯೆಂದು ಸ್ಪಷ್ಟೀಕರಿಸಿದರು. 
ಯಾವುದೇ ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಜನರು ಬಹಳ ಹಿಂದಿನ ಕಾಲದಿಂದ 
ಅನುಸರಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ ಎಂಬ ಕಾರಣದಿ೦ದಾಗಲೀ, ಬಹುಜನರು ಇದನ್ನು 
ನಂಬುತ್ತಾರೆ ಎಂಬ ಕಾರಣದಿಂದಾಗಲೀ, ದರ್ಶನ ಶಾಸ್ತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ 
ಎಂಬ ಕಾರಣದಿಂದಾಗಲೀ ಸುಮ್ಮನೆ ನಂಬಬೇಡಿ. ತರ್ಕದಿಂದಾಗಲೀ, 
ಅನುಮಾನದಿಂದಾಗಲೀ, ಹೊರಗಿನ ತೋರಿಕೆಯ ಕಾರಣದಿಂದಾಗಲೀ, 
ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಿದ್ಧಾಂತಕ್ಕೆ ಪಕ್ಷಪಾತ ತೋರಿಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಾಗಲೀ, ಅದು 
ನ್ಯಾಯ ಸಮ್ಮತವಾಗಿ ತೋರುವ ಕಾರಣದಿಂದ ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ ಗುರುಗಳು 
ಅದು ಆ ರೀತಿ ಇದೆ ಎಂದು ಹೇಳಿದರು ಎಂಬ ಕಾರಣದಿಂದ ಅದನ್ನು 
ನೀವು ಒಪ್ಪಬೇಡಿ. ಈ ತತ್ವಗಳು ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾಗಿವೆ, 
ನಿಂದಾರ್ಹವಾಗಿವೆ, ಬುದ್ಧಿವಂತರಿಂದ ಖಂಡಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ; ಅವುಗಳನ್ನು 
ಅಳವಡಿಸಿಕೊಂಡು ಅನುಸರಿಸಿದಾಗ ಅವು ದುಃಖ ಮತ್ತು ಹಾನಿಯನ್ನು 
ತರುತ್ತವೆ ಎಂದು ನಿಮಗೆ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬಂದರೆ, ಆಗ 
ಅವನ್ನು ನೀವು ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು. ಈ ಬೋಧನೆಗಳು ಆರೋಗ್ಯಕರವಾಗಿವೆ, 
ದೋಷರಹಿತವಾಗಿವೆ, ಜ್ಞಾನಿಗಳಿಂದ ಮೆಚ್ಚಲ್ಪಟ್ಟವೆ; ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು 
ಅಳವಡಿಸಿಕೊಂಡು ಅನುಸರಿಸಿದಾಗ ಅವು ಎಲ್ಲರ ಕ್ಷೇಮ ಮತ್ತು 
ಸಂತೋಷಕ್ಕೆ ಮುನ್ನಡೆಸುತ್ತವೆ ಎಂದು ನಿಮಗೇ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ 
ಮನವರಿಕೆಯಾದಾಗ ಮಾತ್ರ ಅವನ್ನು ನೀವು ಒಪ್ಪಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು." 
ಸ್ವಾನುಭವದ ಸತ್ಯವೇ ಹೆಚ್ಚು ಮೌಲ್ಯಯುತವಾದುದು; ಹಾಗೂ 
ಒಪ್ಪಬಹುದಾದುದು. ಬರೀ ನಂಬಿಕೆಯ ಮೇಲೆ ಯಾವುದನ್ನೂ ಒಪ್ಪಬಾರದು. ಅದು 
ಎಷ್ಟು ನ್ಯಾಯಸಂಗತವಾಗಿದೆ. ತರ್ಕಸ೦ಗತವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಎಷ್ಟು ಉಪಯೋಗಕರವಾಗಿದೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ನೋಡಬೇಕು. ಹಾಗೆಯೇ ಇದನ್ನು ಬರೀ ಬುದ್ಧಿಯ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ಅದು ಸರಿಯಿದೆ ಎಂದು ಬುದ್ಧಿಯಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡರೂ 
ಅಷ್ಟಕ್ಕೇ ಸರಿಯೆಂದು ಕಂಡುಬ೦ದರೂ ಸಾಲದು. ಸತ್ಯದಿಂದ ನಮಗೆ ಲಾಭ 
ದೊರೆಯಬೇಕಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು ನಾವು ಸ್ವಂತ ಅನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಆಗ 
ಮಾತ್ರವೇ ಅದು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಸತ್ಯವೆಂದು ನಾವು ತಿಳಿಯಬಹುದು. “ನಾನು 
ಏನನ್ನು ನೇರ ಅನುಭವದಿಂದ ಅರಿತ್ತಿದ್ದೇನೆಯೋ ಅದನ್ನು ಮಾತ್ರ ಬೋಧಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ 
ಮತ್ತು ಇತರರೂ ಈ ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಸ್ವತಃ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು, ತಾವೇ ತಮ್ಮ ಒಡೆಯರಾಗಲು 


ನಾನು ಪ್ರೋತ್ಲಾಹಿಸುತ್ತೇನೆ' ಎಂದು ಬುದ್ಧರು ಯಾವಾಗಲೂ ಒತ್ತಿ ಹೇಳಿದರು. 
“ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ನಿಮ್ಮನ್ನೇ ಒಂದು ದ್ವೀಪವಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮಲ್ಲೇ 
ಆಶ್ರಯ ಪಡೆಯಿರಿ. ಬೇರೆ ಯಾವ ಆಶ್ರಯವೂ ಇಲ್ಲ. ಸತ್ಯವನ್ನೇ ನಿಮ್ಮ ದ್ವೀಪವನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ಸತ್ಯವನ್ನೇ ನಿಮ್ಮ ಆಶ್ರಯವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ. ಬೇರೆ ಯಾವ 
ಆಶ್ರಯವೂ ಇಲ್ಲ” * ಎಂದು ಬೋಧಿಸಿದರು. 


ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಿಜವಾದ ಏಕೈಕ ಆಶ್ರಯ, ಸ್ಥಿರವಾಗಿ ನಿಲ್ಲಲು ಬೇಕಾಗುವ 
ಒಂದೇ ಆಧಾರ, ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಮತ್ತು ರಕ್ಷಣೆ ಕೊಡಬಹುದಾದ 
ಏಕೈಕ ಅಧಿಕಾರವೆಂದರೆ ತಾನೇ ಸ್ಪತಃ ಅನುಭವಿಸುವಂಥ ಮತ್ತು ಪರೀಕ್ಷಿಸಬಹುದಾದಂಥ 
ಸತ್ಯ, ಧರ್ಮ, ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. ಆದ್ದರಿಂದ ಬುದ್ಧರು ತಮ್ಮ ಬೋಧನೆಯಲ್ಲಿ 
ಸತ್ಯದ ನೇರ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಅತ್ಯುನ್ನತ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಟ್ಟರು. ಅವರು ಏನನ್ನು ಸ್ವತಃ 
ಅನುಭವಿಸಿದರೋ ಅದನ್ನು, ಇತರರೂ ಸ್ವತಃ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯಲು 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶನವಾಗುವಂತೆ, ಎಷ್ಟು ಸಾಧ್ಯವೋ ಅಷ್ಟು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿವರಿಸಿದರು. 
“ನನ್ನ ಬೋಧೆಯು ಒಳಗೊಂದು ಹೊರಗೊಂದು ಅರ್ಥ ಕೊಡುವಂತಹುದಲ್ಲ; 
ಶಿಷ್ಠನಿಂದ ಬಚ್ಚಿಡಲ್ಲಡಬಲ್ಲ ಯಾವ ಸತ್ಯವೂ ಆಚಾರ್ಯನ ಮುಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿಲ್ಲ”* ಎಂದು 
ಅವರು ಹೇಳಿದರು. ಕೆಲವೇ ಜನರು ಮಾತ್ರ ಆಚರಿಸಲಾಗುವ ವಿಶೇಷ ಬಗೆಯ 
ತತ್ವವನ್ನು ಅವರು ಬೋಧಿಸಲಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚು ಜನರಿಗೆ 
ಪ್ರಯೋಜನವಾಗಲೆಂದು ಅವರು ಪಕ್ಕತಿಯ ನಿಯಮವನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚು 
ಸರಳವಾಗಿ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚು ವ್ಯಾಪಕವಾಗಿ ತಿಳಿಸಬಯಸಿದರು. 


ಒಂದು ಪಂಥವನ್ನು ಅಥವಾ ತನ್ನನ್ನು ಆರಾಧಿಸುವ ಒಂದು ಗುಂಪನ್ನು 
ಸ್ಥಾಪಿಸುವುದರಲ್ಲೂ ಅವರಿಗೆ ಆಸಕ್ತಿಯಿರಲಿಲ್ಲ. ಬೋಧನೆಗೆ ಹೋಲಿಸಿದರೆ, ಅದನ್ನು 
ಬೋಧಿಸುವವರ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವವು ಗೌಣವಾಗುತ್ತದೆ ಎಂದು ಪ್ರತಿಪಾದಿಸಿದರು. ಅವರ ಉದ್ದೇಶವು 
ಇತರರು ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವು ಹೇಗೆ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ಅವರಿಗೆ 
ತೋರಿಸುವುದಾಗಿತ್ತು: ಅವರನ್ನು ಅಂಧ ಭಕ್ತರನ್ನಾಗಿ ಪರಿವರ್ತಿಸುವುದಾಗಿರಲಿಲ್ಲ. 
ಅವರ ಭವ್ಯಕಾಯವನ್ನು ಅತೀವ ಮೆಚ್ಚುಗೆಯಿಂದ ನೋಡುತ್ತಿದ್ದ ಒಬ್ಬ ಅನುಯಾಯಿಗೆ, 
“ಈ ಶರೀರವನ್ನು ನೋಡುವುದರಿ೦ದ ನಿನಗೇನು ಪ್ರಯೋಜನ? ಇದು ನಶ್ಚರವಾದುದು. 
ಯಾರು ಧರ್ಮವನ್ನು ನೋಡುತ್ತಾರೆಯೋ ಅವರು ನನ್ನನ್ನು ನೋಡುತ್ತಾರೆ. ಯಾರು 
ನನ್ನನ್ನು ನೋಡುತ್ತಾರೆಯೋ ಅವರು ಧರ್ಮವನ್ನು ನೋಡುತ್ತಾರೆ” ಎಂದು ಹೇಳಿದರು. 


ಎಷ್ಟೇ ದೊಡ್ಡ ಸಂತರಲ್ಲಿ ಭಕ್ತಿ ಇರಿಸಿದರೂ ಅಷ್ಟರಿಂದಲೇ ಯಾರೂ 
ಮುಕ್ತರಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಸತ್ಯದ ನೇರ ಅನುಭವವಿಲ್ಲದೆ ಬಿಡುಗಡೆ ಅಥವಾ ಮುಕ್ತಿ 
ದೊರೆಯದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಸತ್ಯಕ್ಕೆ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯೇ ಹೊರತು ಅದನ್ನು ಹೇಳುವವರಿಗಲ್ಲ. 


ಸತ್ಯವನ್ನು ಬೋಧಿಸುವವರಿಗೆ ಎಲ್ಲ ಗೌರವವು ಸಲ್ಲಬೇಕು. ಆದರೆ ಆ ಗೌರವವನ್ನು 
ಅವರಿಗೆ ತೋರಿಸುವ ಅತ್ಯುತ್ತಮ ರೀತಿಯೆಂದರೆ ಸತ್ಯವನ್ನು ಮನಗಾಣಲು ಸ್ವತಃ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದು. ತಮ್ಮ ಜೀವನದ ಕೊನೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧರಿಗೆ ಅತಿಶಯವಾದ 
ಗೌರವಾದರಗಳು ಸಮರ್ಪಿಸಲ್ಪಟ್ಟಾಗ ಅವರು ಹೇಳಿದರು: “ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ 
ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಸನ್ಮಾನಿಸುವ ಅಥವಾ ಗೌರವಿಸುವ ಅಥವಾ 
ಪ್ರೀತಿಗೌರವಗಳಿಂದ ಕಾಣುವ ಅಥವಾ ಪವಿತ್ರಭಾವನೆಯಿ೦ದ ನೋಡುವ ಅಥವಾ 
ಆದರಿಸುವ ರೀತಿ ಇದಲ್ಲ. ಧರ್ಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆಯಿಂದ ಅಂತಿಮ 
ಗುರಿ ತಲುಪುವವರೆಗೆ ದೃಢವಾಗಿ ನಡೆಯುವುದು ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ಧರ್ಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದು, ಇದೇ ಒಬ್ಬ ಭಿಕ್ಷು ಅಥವಾ 
ಭಿಕ್ಟುಣಿ, ಗೃಹಿಣಿ ಅಥವಾ ಗೃಹಸ್ಥ ಅನುಯಾಯಿಯು ಬುದ್ಧರಿಗೆ ತೋರಿಸುವ 
ನಿಜವಾದ ಅತ್ಯುನ್ನತ ಸನ್ಮಾನ, ಗೌರವ, ಪ್ರೀತಿ, ಪವಿತ್ರಭಾವನೆ, ಗೌರವಾದರ” 


ಬುದ್ಧರು ಬೋಧಿಸುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮಾನವನೂ 
ಅನುಸರಿಸಬಹುದು. ಅವರು ಈ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಆರ್ಯ ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗವೆಂದು 
ಕರೆದರು. ಅಂದರೆ ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿರುವ ಎಂಟು ಅಂಗಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ. 
ಯಾವ ದೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಇದು ಶೇಷ್ಠವೆಂದರೆ ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಯಾರು ನಡೆದರೂ 
ಅವರು ಪವಿತ್ರ ಹೃದಯವುಳ್ಳವರಾಗಿ, ಸಂತರಾಗಿ, ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತಾರೆ. 

ಇದು ಸತ್ಯದ ಸ್ವಭಾವದ ಬಗ್ಗೆ ಅಂತರ್ದೃಷ್ಟಿ ನೀಡುವ ಮತ್ತು ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಮನಗಾಣುವ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು, ಇರುವ 
ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ನಾವು ನೋಡಬೇಕು. ಮೇಲ್ನೋಟಕ್ಕೆ 
ಕಂಡುಬರುವ ಸ್ಥೂಲ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗುರುತಿಸುವುದನ್ನು ಮತ್ತು ಸೂಕ್ಷ್ಮತಮ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಗ್ರಹಿಸಲು ಮೇಲ್ನೋಟದ ಸ್ಥೂಲ ಸತ್ಯವನ್ನು ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗುವುದನ್ನು 
ಅನಂತರ ಪರಮಸತ್ಯವನ್ನು ಮತ್ತು ಅಂತಿಮವಾಗಿ ದುಃಖದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುವ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವುದನ್ನು ನಾವು ಕಲಿಯಬೇಕು. ಈ ಬಿಡುಗಡೆಯ ಸತ್ಕಕ್ಕೆ 
ನಾವು ನಿರ್ವಾಣ, ಮೋಕ್ಷ ಅಥವಾ ಇನ್ನೇನೇ ಹೆಸರಿಟ್ಟರೂ ಅದು ಅಷ್ಟು ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ. 
ಅದರ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯುವುದೇ ಅತ್ಯಂತ ಮುಖ್ಯವಾದುದು. 


ಸತ್ಯವನ್ನು ಸ್ವತಃ ಅನುಭವಿಸುವ ಒಂದೇ ಮಾರ್ಗವೆಂದರೆ, ತನ್ನೊಳಗೇ 
ನೋಡುವುದು, ತನ್ನನ್ನು ತಾನೇ ಗಮನಿಸುವುದು. ಇಡೀ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಾವು ಹೊರಗಡೆ 
ನೋಡುವುದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದೇವೆ. ಹೊರಗಡೆ ಏನು ನಡೆಯುತ್ತದೆಯೋ, 
ಇತರರು ಏನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆಯೋ ಅದರಲ್ಲಿಯೇ ನಮಗೆ ಆಸಕ್ತಿ. ನಮ್ಮನ್ನೇ ನಾವು 
ನಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ ಅಥವಾ ದೈಹಿಕ ರಚನೆಯನ್ನು, ನಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು, ನಮ್ಮ 


ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯನ್ನು ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಲು ನಾವೇನಾದರೂ ಪ್ರಯತ್ನಪಟ್ಟದ್ದರೆ, ಅದು 
ಬಹಳ ಅಪರೂಪ. ಆದ್ದರಿಂದ ನಾವೇ ನಮಗೆ ಅಪರಿಚಿತರಾಗಿಬಿಟ್ಟಿದ್ದೇವೆ. ಈ ಅಜ್ಞಾನವು 
ನಮಗೆ ಹೇಗೆ ಹಾನಿಕಾರಕ, ನಮ್ಮೊಳಗಿರುವ ಆದರೆ ನಮಗೆ ತಿಳಿಯದೇ ಇರುವ 


ಶಕ್ತಿಗಳಿಗೆ ಎಷ್ಟರಮಟ್ಟಿಗೆ ನಾವು ದಾಸರಾಗಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ಮನಗಾಣುವುದಿಲ್ಲ. 


ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಹಿಸಬೇಕಾದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಈ ಅ೦ಧಕಾರವನ್ನು ಕಳೆಯಬೇಕು. 
ಇಡೀ ಅಸ್ತಿತ್ವದ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದರೆ ನಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ದರ್ಶಿಸುವ ಅಂತರ್ದ್ವಷ್ಟಿಯನ್ನು ಗಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆದ್ದರಿ೦ದ, (ಬುದ್ದರು ತೋರಿದ 
ಮಾರ್ಗವು) ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಅವಲೋಕನ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ, “ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು 
ಅದರ ವೃತ್ತಿಗಳನ್ನೊಳಗೊ೦ಡ ಈ ಗಹನವಾದ ಶರೀರದೊಳಗಯೇ (ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡವನ್ನು) 
ಅದರ ಉತ್ಪತ್ರಿಯನ್ನು, (ಅದರ ಅಂತ್ಯವನ್ನು) ಅದರ ಅಂತ್ಯಕ್ಕೆ ಮುನ್ನಡೆಸುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು 
ತಿಳಿಸುತ್ತೇನೆ?” ಎಂದು ಅವರು ಹೇಳಿದರು. ಇಡೀ ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು 
ನಡೆಸುತ್ತಿರುವ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ನಮ್ಮೊಳಗೇ ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. ಅವುಗಳನ್ನು 
ನಮ್ಮೊಳಗೆ ಮಾತ್ರ ಅನುಭವಿಸಲು ಸಾಧ್ಯ 


ಈ ಮಾರ್ಗವು ಶುದ್ಧೀಕರಣದ ಮಾರ್ಗವೂ ಆಗಿದೆ. ನಮ್ಮ ಬಗೆಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ನಾವು ಪರೀಕ್ಷಿಸುವುದು ಬೌದ್ಧಿಕ ಕುತೂಹಲವನ್ನು ತಣಿಸುವ ಕಾರಣಕ್ಕಲ್ಲ, ಅದಕ್ಕಿಂತಲೂ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಉದ್ದೇಶಕ್ಕಾಗಿ. ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ರೂಢಿಗತ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು, ನಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಮಂಕುಗೊಳಿಸುವ ಮತ್ತು ಸತ್ಯವನ್ನು 
ನಮ್ಮಿಂದ ಬಚ್ಚಿಟ್ಟು ನಮಗೆ ಹಾನಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಪಕ್ಷಪಾತ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಮೊದಲ 
ಬಾರಿಗೆ ನಾವು ಅರಿವು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮನ್ನು ತಳಮಳಗೊಳಿಸಿ ದುಃಖಿತರನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡುವ ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಉದ್ವೇಗಗಳ ಸಂಗ್ರಹವನ್ನು ನಾವು ಗುರುತಿಸುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು 
ಅವನ್ನು ನಾವು ನಿವಾರಿಸಬಹುದೆಂದೂ ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ಕ್ರಮೇಣ ಕರಗಲು 
ಬಿಟ್ಟು ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಶುದ್ಧವಾಗಿ, ಶಾಂತವಾಗಿ ಮತ್ತು ಆನಂದದಾಯಕವಾಗುವಂತೆ 
ಮಾಡುವುದನ್ನು ಕ್ರಮ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ. 


ಇದು ನಿರಂತರ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕಾದ ಮಾರ್ಗ. ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಅನಿರೀಕ್ಷಿತ 
ಪ್ರಯೋಜನಗಳು ಬರಬಹುದು. ಆದರೆ ಅವು ನಿರಂತರ ಪ್ರಯತ್ನದ ಫಲಗಳು. 
ಹಂತ ಹಂತವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. ಆದರೆ ಪ್ರತಿ ಹೆಜ್ಜೆಯಲ್ಲೂ ಫಲವು 
ತತ್‌ಕ್ಷಣವೇ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಸತ್ತ ಮೇಲೆ ಯಾವುದೋ ಸ್ವರ್ಗ ಸಿಗುವುದೆಂದು 
ಅವರಿವರು ಹೇಳುವ ನಂಬಿಕೆಯ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ನಾವು ಈ ಮಾರ್ಗವನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಪ್ರಯೋಜನಗಳು ನಿಶ್ಚಿತವಾಗಿರಬೇಕು, ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿರಬೇಕು, 
ವ್ಯಕ್ತಿಗತವಾಗಿರಬೇಕು, ಇಲ್ಲಿಯೇ ಮತ್ತು ಈಗಲೇ ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. 


ಎಲ್ಲಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ, ಇದು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕಾದ ಬೋಧನೆ. ಬುದ್ಧರಲ್ಲಿ 
ಅಥವಾ ಅವರ ಬೋಧನೆಗಳಲ್ಲಿ ಬರೀ ನಂಬಿಕೆ ಇಡುವುದು ನಮ್ಮನ್ನು ನಮ್ಮ 
ನೋವುಗಳಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ; ಕೇವಲ ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಈ ಮಾರ್ಗವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದೂ ನಮ್ಮ ಬಿಡುಗಡೆಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅವರ 
ಬೋಧನೆಗಳಂತೆ ನಾವು ಸಾಧನೆ ಮಾಡಲು ಇವು ನಮ್ಮನ್ನು ಪ್ರೇರೇಪಿಸಿದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ 
ಇವುಗಳಿಂದ ನಮಗೆ ಫಲವುಂಟು. ಬುದ್ಧರು ಏನು ಬೋಧಿಸಿದರೋ ಅವುಗಳ 
ವಾಸ್ತವಿಕ ಅಭ್ಯಾಸವೇ ನಮಗೆ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಫಲವನ್ನು ನೀಡಿ ನಮ್ಮ ಜೀವನ 
ಉತ್ತಮವಾಗುವಂತೆ ಪರಿವರ್ತನೆಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


ಯಾರಾದರೂ ಧರ್ಮಗ್ರಂಥಗಳ ಬಹುತೇಕ ಭಾಗವನ್ನು ಪಠಿಸಬಹುದು. 

ಆದರೆ ಅವನು ಅವುಗಳನ್ನು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಡದಿದ್ದರೆ ಅಂತಹ ಅಜಾಗರೂಕ 

ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇತರರ ಹಸುಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಲೆಕ್ಕಹಾಕುವ ದನಮೇಯಿಸುವವನ 

ತರಹ; ಅವನು ಸತ್ಯ ಅರಸುವವನ ಜೀವನದ ಫಲಗಳನ್ನು 

ಅನುಭವಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 

ಮತ್ತೊಬ್ಬನು ಧರ್ಮಗ್ರಂಥಗಳ ಕೆಲವೇ ಕೆಲವು ಪದಗಳನ್ನು ಪಠಿಸಬಹುದು, 
ಆದರೆ ಅವನು ಧರ್ಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಅದರ ಪ್ರಾರಂಭದಿಂದ ಗುರಿಯವರೆಗೆ 
ಹೆಜ್ಜೆಯಿಡುತ್ತಾ ಧರ್ಮದ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸಿದರೆ, ಆಗ ಅವನು ಸತ್ಯ-ಅರಸುವವನ 
ಜೀವನದ ಫಲಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ* 


ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬೇಕು; ಬೋಧನೆಗಳನ್ನು ಅನುಷ್ಠಾನಕ್ಕೆ ತರಬೇಕು; 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅದು ಅರ್ಥವಿಲ್ಲದ ಕಸರತ್ತಾಗುತ್ತದೆ. 


ಈ ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಅನುಷ್ಠಾನಗೊಳಿಸಲು ಯಾರೂ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಬೌದ್ಧ 
ಎಂದು ಕರೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಹಣೆಪಟ್ಟಿಗಳು ಅಪ್ರಸ್ತುತ. ದುಃಖಕ್ಕೆ ಯಾವುದೇ 
ಪಕ್ಷಪಾತವಿಲ್ಲ. ಅದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಒಂದೇ. ಆದ್ದರಿಂದ ಯಾವುದೇ ಪರಿಹಾರ 
ಉಪಯೋಗಕಾರಿಯಾಗಬೇಕಾದರೆ ಅದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಅನ್ವಯಿಸುವಂತಿರಬೇಕು. ಈ 
ಅಭ್ಯಾಸವು ಗೃಹಸ್ಥ ಜೀವನವನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿದವರಿಗೆ ಮಾತ್ರವೇ ಮೀಸಲಾಗಿಲ್ಲ. ಹೇಗೆ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ಕಲಿಯುವ ಕೆಲಸಕ್ಕೆ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಬಿಟ್ಟು ತನ್ನನ್ನು 
ತಾನು ಸಮರ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ನಿಶ್ಚಿತವಾಗಿ ಸಮಯ ಕೊಡಬೇಕು. ಆದರೆ ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು 
ಕಲಿತ ನಂತರ ತಮ್ಮ ದೈನ೦ದಿನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ 
ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಲು ಯಾರು ಮನೆಯನ್ನು ಮತ್ತು ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳನ್ನು 
ಬಿಡುವರೋ, ಅವರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ತೀವ್ರವಾಗಿ ಇದರಲ್ಲಿ ಶ್ರಮವಹಿಸಲು ಮತ್ತು ಈ 
ಬೋಧನೆಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಆಳವಾಗಿ ಅರಿತು ತನ್ನದಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಬಹಳ ಬೇಗ 
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ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದಲು ಅವಕಾಶವಿರುತ್ತದೆ. ಯಾರು ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ಜೀವನದಲ್ಲಿಯೇ ಹೆಚ್ಚು 
ಆಸಕ್ತರಾಗಿ ಅನೇಕ ವಿಧದ ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳಿಗೆ ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊಂಡಿರುವರೋ ಅವರು 
ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಸೀಮಿತ ಕಾಲವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಕೊಡಬಲ್ಲರು. ಗೃಹಸ್ಥರಾಗಲೀ ಅಥವಾ 
ಸಂನ್ಯಾಸಿಗಳಾಗಲೀ ಧರ್ಮವನ್ನು ಪಾಲಿಸಲೇಬೇಕು. 


ಅನ್ವಯಿಕ ಧರ್ಮ ಮಾತ್ರ ಫಲಗಳನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಇದು ನಿಜವಾಗಿಯೂ 
ನೋವುಗಳಿಂದ ಶಾಂತಿಯ ಕಡೆಗಿನ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದ್ದರೆ, ನಾವು ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ 
ಹೊಂದಿದಂತೆ ನಮ್ಮ ನಿತ್ಯಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಾವು ಹೆಚ್ಚು ಸಂತೋಷವಾಗಿರಬೇಕು, ಹೆಚ್ಚು 
ಸಾಮರಸ್ಕದಿಂದರಬೇಕು, ಹೆಚ್ಚು ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಬೇಕು. ಜೊತೆಗೆ, ಇತರರೊಡನೆ 
ನಮ್ಮ ಸಂಬಂಧವು ಹೆಚ್ಚು ಶಾಂತಿಯುತ ಮತ್ತು ಸಮರಸವಾಗಬೇಕು. ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ 
ತುಮುಲವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಬದಲು ಅದರ ಸುಖ ಮತ್ತು ಉನ್ನತಿಗಾಗಿ ನಾವು 
ಕಾಣಿಕೆ ನೀಡುವಂತಿರಬೇಕು. ಈ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಲು ನಾವು ಧರ್ಮದ, 
ಸತ್ಯದ ಮತ್ತು ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸಬೇಕು. ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ 
ಅನುಷ್ಠಾನಕ್ಕೆ ತರುವ ಮಾರ್ಗವೂ ಇದೇ ಆಗಿದೆ. ಧರ್ಮವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದೇ 
ಜೀವಿಸುವ ಕಲೆಯಾಗಿದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 

ಪ್ರಶ್ನೆ : ನೀವು ಆಗಾಗ ಬುದ್ಧರ ಹೆಸರನ್ನು ಪಸ್ತಾಪಿಸುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. ನೀವು ಬೌದ್ಧ 
ಧರ್ಮವನ್ನು ಬೋಧಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಾ? 

ಗೋಯಂಕಜೆ: ಸಿದ್ಧಾಂತಗಳಲ್ಲಿ ನನಗೆ ಆಸಕ್ತಿಯಿಲ್ಲ. ನಾನು ಧರ್ಮವನ್ನು 
ಬೋಧಿಸುತ್ತೇನೆ. ಅದನ್ನೇ ಬುದ್ಧರು ಬೋಧಿಸಿದ್ದು. ಅವರು ಯಾವುದೇ 
ಸಿದ್ಧಾಂತವನ್ನಾಗಲೀ ಅಥವಾ ಪಂಥೀಯ ಉಪದೇಶವನ್ನಾಗಲಿ ನೀಡಲಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲಾ 
ಹಿನ್ನೆಲೆಯ ಜನರಿಗೂ ಉಪಯೋಗವಾಗುವಂಥದ್ದನ್ನೇ ಬೋಧಿಸಿದರು. ಅದೇ ಜೀವನ 
ಕಲೆ. ಅಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿರುವುದು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಹಾನಿಕರ. ವಿವೇಕವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಈ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವನ್ನು ಯಾರಾದರೂ 
ಅಭ್ಯಸಿಸಿ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು. ಇದರಿಂದ ಕ್ರೈಸ್ತರು ಒಳ್ಳೆಯ 
ಕ್ರೈಸ್ತರಾಗುತ್ತಾರೆ, ಜ್ಯೂಗಳು ಒಳ್ಳೆಯ ಜ್ಯೂಗಳಾಗುತ್ತಾರೆ, ಮುಸ್ಲಿಮರು ಒಳ್ಳೆಯ 
ಮುಸ್ಲಿಮರಾಗುತ್ತಾರೆ, ಹಿಂದುಗಳು ಒಳ್ಳೆಯ ಹಿ೦ದುಗಳಾಗುತ್ತಾರೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಬೌದ್ಧರು 
ಒಳ್ಳೆಯ ಬೌದ್ಧರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಮೊದಲು ತಾನು ಉತ್ತಮ ಮಾನವನಾಗಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ಅವನು ಒಳ್ಳೆಯ ಕ್ರೈಸ್ತನಾಗಲೀ, ಒಳ್ಳೆಯ ಜ್ಯೂ ಆಗಲೀ, ಒಳ್ಳೆಯ ಮುಸ್ಲಿಮನಾಗಲೀ, 
ಒಳ್ಳೆಯ ಹಿಂದುವಾಗಲೀ, ಒಳ್ಳೆಯ ಬೌದ್ಧನಾಗಲೀ ಎಂದೂ ಆಗಲಾರ. ಉತ್ತಮ 
ಮಾನವನಾಗುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂಬುದೇ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದ ವಿಷಯ. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ನೀವು ಮನಸ್ಸಿನ ರೂಢಿಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಹೇಳುತ್ತೀರಿ. ವಿಪಶ್ಯನ ತರಬೇತಿಯೂ, 
ಅದು ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ರೂಢಿಯಾದರೂ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಒಂದು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ರೂಢಿಗೊಳಿಸುವ 
ಕ್ರಮವೇ ಆಗಿಲ್ಲವೇ? 


ಉತ್ತರ: ಇಲ್ಲ, ಬದಲಾಗಿ ಅದು ಮನಸ್ಸನ್ನು ರೂಢಿಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುವ 
ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಾಗಿದೆ. ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಯಾವುದನ್ನಾದರೂ ಹೇರುವ ಬದಲು, ಅದು ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ 
ತಾನೇ ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಗುಣಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಹಾಕುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ, ಸಕಾರಾತ್ಮಕವಾದ ಗುಣಗಳು ಮಾತ್ರ ಉಳಿಯುತ್ತವೆ. 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡಿ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೂಲ ಸ್ವರೂಪವಾದ 
ಸಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಅನಾವರಣಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆದರೆ ಒ೦ದು ಗೊತ್ತಾದ ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವುದು ಮತ್ತು 
ಗಮನವನ್ನು ನಿಗದಿತ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ತಿರುಗಿಸುವುದು ಸಹ, ಸಮಯ ಕಳೆದಂತೆ, ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಒಂದು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ರೂಢಿಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲವೇ? 


ಉತ್ತರ: ವಿಪಶ್ಯನ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಒ೦ದು ಆಟದಂತೆ ಅಥವಾ ಒ೦ದು ಯಾಂತ್ರಿಕ 
ಅನುಷ್ಠಾನದಂತೆ ಮಾಡಿದರೆ, ಹೌದು ಆಗ ಮನಸ್ಸನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಿದಂತೆ ಆಗುತ್ತದೆ. 
ಇದು ವಿಪಶ್ಯನದ ಸರಿಯಾದ ಕ್ರಮವಲ್ಲ. ಅದನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಸಿಸಿದರೆ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ನೀವೇ ನೇರವಾಗಿ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳಲು ಅದು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ 
ಅನುಭವದಿಂದ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ವಿವೇಕ ಉದಯವಾಗಿ, ಹಿ೦ದಿನ ಎಲ್ಲಾ ರೂಢಿಗಳನ್ನು 
ನಾಶಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಪ್ರಪಂಚವನ್ನೆಲ್ಲಾ ಮರೆತು ಸುಮ್ಮನೆ ಒಂದೆಡೆ ಕುಳಿತು ದಿನವೆಲ್ಲಾ ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡುವುದು ಸ್ಪಾರ್ಥವಲ್ಲವೇ? 

ಉತ್ತರ: ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದೇ ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯಾದರೆ, ಅದು ಸ್ವಾರ್ಥವೇ 
ಹೌದು. ಆದರೆ ಇದು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯಾದ ಸ್ವಸ್ಥ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪಡೆಯಲು 
ಸಾಧನವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಅದು ಸ್ಟಾರ್ಥವಲ್ಲ. ಶರೀರಕ್ಕೆ ಕಾಯಿಲೆ ಬಂದಾಗ ಆರೋಗ್ಯ 
ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಹೋಗುತ್ತೇವೆ. ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಸುಧಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕಾಗಿ 
ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಹೋಗುತ್ತೇವೆಯೇ ಹೊರತು, ಇಡೀ ಜೀವನವನ್ನು ಅಲ್ಲಿ ಕಳೆಯಲು 
ಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 
ಇದೇ ರೀತಿ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಪಡೆಯಲು ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತೇವೆ. ನಂತರ 
ಅದನ್ನು ನಮ್ಮ ಮತ್ತು ಇತರರ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕಾಗಿ ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ಇತರರು ನೋವನ್ನನುಭವಿಸುತ್ತಿರುವಾಗ ಅವರ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ನಾವು 
ಸುಖ ಶಾಂತಿಗಳಿಂದ ಇರತಕ್ಕದ್ದು ಎಂದರೆ ಅದು ಸಂವೇದನಾಶೀಲತೆಯ 
ಅಭಾವವಲ್ಲವೇ? 


ಉತ್ತರ: ಇತರರ ನೋವಿಗೆ ಸ್ಪಂದಿಸುವುದೆಂದರೆ ನೀವೂ ಅವರಂತೆ 
ದುಃಖಿಗಳಾಗುವುದಲ್ಲ. ನೀವು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದಿದ್ದಾಗ ಅವರ ನೋವನ್ನು 
ಪರಿಹರಿಸಬಹುದು. ನೀವೂ ದುಃಖಿಗಳಾದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಸುತ್ತಲಿನ ದುಃಖವನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚುಸುತ್ತೀರಿ. ಆಗ ನೀವು ಇತರರಿಗೂ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು 
ನಿಮಗೂ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಶಾ೦ತ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಾವೇಕೆ ಬದುಕುವುದಿಲ್ಲ? 


ಉತ್ತರ: ಏಕೆ೦ದರೆ ಅನುಭವಜ್ಞಾನದ ಅಭಾವವಿದೆ. ಅನುಭವಜ್ಞಾನವಿಲ್ಲದ 
ಜೀವನವು ಭ್ರಾಂತಿಯ ಜೀವನ; ತಳಮಳದ, ದುಃಖದ ಸ್ಥಿತಿ. ನಮ್ಮ ಮೊದಲ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿಯು, ಸುಖ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದ ಕೂಡಿದ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸುವುದು. 
ಅದು ನಮಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು ಮತ್ತು ಇತರ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಹಾಗೆ ಮಾಡಲು 
ನಾವು ನಮ್ಮನ್ನೇ ಗಮನಿಸುವ, ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ನಮ್ಮ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿಯಬೇಕು. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಕಲಿಯಲು 10 ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಸೇರುವುದು 
ಏಕೆ ಅವಶ್ಯಕ? 


ಉತ್ತರ: ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ಅವಧಿಗೆ ಬರುವುದಾದರೆ ಒಳ್ಳೆಯದೇ. ಈ ಧ್ಯಾನ 
ಸಾಧನೆಯ ರೂಪರೇಷೆಗಳನ್ನು ಗ್ರಹಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗಬೇಕಾದರೆ ಕನಿಷ್ಠಪಕ್ಷ ಹತ್ತು 
ದಿನಗಳ ಸಮಯ ಬೇಕೇಬೇಕು. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ತನಕ ನಾವು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದದಲ್ಲಿಯೇ ಏಕಿರಬೇಕು? 

ಉತ್ತರ: ಏಕೆಂದರೆ, ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿದೆ. 
ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಆಸ್ಪತ್ರೆಯಲ್ಲಿ, ಮಲಿನತೆಯಿಂದ ಸಂರಕ್ಷಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸಾ ಗೃಹದಲ್ಲಿ 
ಮಾಡಬೇಕಾಗಿದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಶಿಬಿರದ ಆವರಣದಲ್ಲಿ ಹೊರಗಣ ಯಾವುದೇ ಪ್ರಭಾವವಿಲ್ಲದೆ 
ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆ ನಡೆಸಬಹುದು. ಶಿಬಿರ ಮುಗಿದ ನಂತರ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅಂತ್ಯಗೊಂಡು ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ 
ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ನೀವು ಸಿದ್ಧರಾಗಬಹುದು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ದೈಹಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದೇ? 
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ಉತ್ತರ : ಹೌದು, ಉಪ ಉತ್ಪನ್ನದ ತರಹ. ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡಗಳು 
ಹೊರಟುಹೋದಾಗ ಮನೋದೈಹಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿಯೇ 
ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತವೆ. ಮನಸ್ಸು ತಳಮಳಗೊಂಡರೆ, ದೈಹಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಬಂದೇ 
ಬರುತ್ತವೆ. ಮನಸ್ಸು ಶಾಂತವಾದಾಗ ಮತ್ತು ಶುದ್ಧವಾದಾಗ, ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ ಅವು 
ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಶುದ್ಧತೆಯು ಗುರಿಯಾಗಿರದೆ, ಬರೀ ಕಾಯಿಲೆ 
ವಾಸಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳವುದೇ ನಿಮ್ಮ ಗುರಿಯಾದರೆ, ನಿಮಗೆ ಯಾವುದೂ ಸಿದ್ಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ಯಾರು ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ವಾಸಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ಮಾತ್ರ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ 
ಬರುತ್ತಾರೆಯೋ, ಅವರ ಗಮನವೆಲ್ಲವೂ ಅಷ್ಟು ದಿನಗಳೂ ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನೇ ಚಿಂತಿಸುತ್ತಿದ್ದು 
“ಈ ದಿನ ಸುಧಾರಿಸಿದೆಯೆ? ಇಲ್ಲ... ಈ ದಿನ ಆರೋಗ್ಯ ಉತ್ತಮವಾಗಿದೆಯೇ?... 
ಇಲ್ಲ” ಎಂದುಕೊಳ್ಳುವ ಅನೇಕರನ್ನು ನಾನು ಕಂಡಿದ್ದೇನೆ. ಎಲ್ಲಾ ಹತ್ತು ದಿನಗಳನ್ನೂ 
ಅವರು ಹೀಗೆಯೇ ವ್ಯರ್ಥಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಉದ್ದೇಶವು ಮನಶ್ಮುದ್ಧಿಗಾಗಿಯಾದರೆ, 
ಧ್ಯಾನದ ಫಲವಾಗಿ ಅನೇಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ತಾವೇ ತಾವಾಗಿ ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತವೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಜೀವನದ ಉದ್ದೇಶವೇನು? 


ಉತ್ತರ: ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವುದು. ಮಾನವನಿಗೆ ತನ್ನೊಳಗೆ ಪ್ರವೇಶಿಸಿ, 
ಸತ್ಯದ ನಿರೀಕ್ಷಣೆ ಮಾಡಿ, ಸಂಕಟಗಳಿ೦ದ ಹೊರಬರುವ ಅದ್ಭುತವಾದ ಶಕ್ತಿಯಿದೆ. ಈ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬಳಸದಿರುವುದು ಜೀವನವನ್ನು ವ್ಯರ್ಥಗೊಳಿಸಿದಂತೆ. ಸುಖ ಮತ್ತು 
ಆರೋಗ್ಯದಿಂದ ಕೂಡಿದ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಮನಸ್ಸಿನ ವಿಕಾರಗಳು ನಮ್ಮನ್ನು ಸ್ವಾಧೀನಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರ ಬಗ್ಗೆ 
ನೀವು ಏನು ಹೇಳುತ್ತೀರಿ? ಆದೇ ರೀತಿ ಪ್ರೇಮ ಇತ್ಯಾದಿ ಹಿತಕರ ಗುಣಗಳು 
ನಮ್ಮನ್ನು ಸ್ವಾಧೀನಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರ ಬಗ್ಗೆ ಏನು ಹೇಳುವಿರಿ? 


ಉತ್ತರ: ಯಾವುದನ್ನು ನೀವು ಹಿತಕರವೆಂದು ಕರೆಯುವಿರೋ ಅದೇ ಮನಸ್ಸಿನ 
ನಿಜವಾದ ಸ್ವಭಾವ. ಯಾವಾಗ ಮನಸ್ಸು ಬಂಧನದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುವುದೋ, 
ಆಗ ಅದು ಶುದ್ಧ ಪ್ರೇಮದಿಂದ ಯಾವಾಗಲೂ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. ಅದು ನಿಮಗೆ ಶಾಂತಿ 
ಮತ್ತು ಸಂತೋಷಗಳನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಯಾವಾಗ ನೀವು ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ಮನಸಿನಿಂದ 
ತೆಗೆದುಹಾಕುವಿರೋ ಆಗ ಹಿತಕರವಾಗಿರುವುದೇ-ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯೇ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. 
ಇಡೀ ವಿಶ್ವವೆಲ್ಲಾ ಈ ಹಿತಕರ ಗುಣಗಳಿ೦ದಲೇ ತುಂಬಿ ತುಳುಕಲಿ! 
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ಪಥಕ್ರಮಣ-ತಾನೇ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬೇಕು 


ಉತ್ತರ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಸಾವತ್ಥಿ ಎಂಬುದೊಂದು ಪಟ್ಟಣ. ಆಲ್ಲಿ ಸಾರ್ವಜನಿಕರು 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು ಮತ್ತು ಧರ್ಮ ಪ್ರವಚನ ಕೇಳಲು ಬುದ್ಧರ ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಧ್ಯಾನ 
ಕೇ೦ದ್ರವಿತ್ತು. ಪ್ರತಿ ಸಂಜೆ ಒಬ್ಬ ಯುವಕ ಅವರ ಪ್ರವಚನಗಳನ್ನು ಕೇಳಲು ಬರುತ್ತಿದ್ದ. 
ವರ್ಷಾನುಗಟ್ಟಲೆ ಅವನು ಬುದ್ಧರ ಬಳಿ ಬ೦ದು ಪ್ರವಚನ ಕೇಳುತ್ತಿದ್ದರೂ, 
ಬೋಧನೆಗಳನ್ನು ಅನುಷ್ಠಾನಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಂಡಿರಲಿಲ್ಲ. 


ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳ ನಂತರ, ಒಂದು ಸಂಜೆ ಅವನು ಸ್ಪಲ್ಪ ಬೇಗ ಬಂದಾಗ, 
ಬುದ್ಧರೊಬ್ಬರೇ ಇರುವುದನ್ನು ಕಂಡನು. ಅವನು ಅವರ ಬಳಿ ಬಂದು, “ಸ್ವಾಮೀ, 
ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಅನುಮಾನಗಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ ಒಂದು ಪಲ್ಲೆ ಬಹಳ ದಿನಗಳಿಂದ 
ಇಡದೆ”. 


“ಧರ್ಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಯಾವ ಅನುಮಾನವೂ ಇರಬಾರದು; ಅವುಗಳನ್ನು 


ಪರಿಹರಿಸಿಕೋ. ನಿನ್ನ ಪ್ರಶ್ನೆಯೇನು?” 


“ಸ್ವಾಮೀ, ಬಹಳ ವರ್ಷಗಳಿಂದ ನಾನು ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಿದ್ದೇನೆ, 
ನಿಮ್ಮ ಸುತ್ತಲೂ ಅನೇಕ ಮಂದಿ ಗೃಹತ್ಯಾಗ ಮಾಡಿರುವ ಭಿಕ್ಷುಗಳು, ಭಿಕ್ಷುಣಿಯರು 
ಮತ್ತು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಗೃಹಸ್ಥ ಪುರುಷರು, ಸ್ತ್ರೀಯರು ಯಾವಾಗಲೂ ಇರುತ್ತಾರೆ. 
ಕೆಲವರಂತೂ ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳಿಂದ ತಮ್ಮಲ್ಲಿಗೆ ಬರುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಸ್ವಲ್ಪ ಮಂದಿ ಇದರಲ್ಲಿ 
ಕೊನೆಯ ಹಂತವನ್ನು ಮುಟ್ಟ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮುಕ್ತರಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಮತ್ತೆ ಕೆಲವರ 
ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗುತ್ತಿರುವುದು ನನ್ನ ಗಮನಕ್ಕೆ ಬಂದಿದೆ. ಅವರು 
ಮೊದಲಿಗಿಂತ ಉತ್ತಮರಾಗಿದ್ದರೂ, ಪೂರ್ಣಮುಕ್ತರಾಗಿದ್ದಾರೆಂದು ನಾನು ಹೇಳಲಾರೆ. 
ಆದರೆ ನನ್ನನ್ನೂ ಸೇರಿಸಿಕೊಂಡಂತೆ, ಬಹುಜನರು ಮೊದಲು ಇದ್ದಂತೆಯೇ ಅಥವಾ 
ಮೊದಲಿಗಿಂತ ಕೆಳಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಇರುವುದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. ಉತ್ತಮರಾಗುವುದು 
ಹೋಗಲಿ, ಅವರಲ್ಲಿ ಯಾವ ಉತ್ತಮ ಬದಲಾವಣೆಯೂ ಕಾಣಬರುವುದಿಲ್ಲ. 


“ಇದು ಹೀಗೇಕೆ? ಜನರು ನಿಮ್ಮಂತಹ ಮಹಾಪುರುಷ ಪರಿಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನಿ, 
ದಯಾಮಯ ಮತ್ತು ಶಕ್ತಿಶಾಲಿಯ ಬಳಿಗೆ ಬರುತ್ತಾರೆ. ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಕೃಪೆ ಮತ್ತು 
ಶಕ್ತಿಯಿಂದ ಅವೆರೆಲ್ಲರನ್ನೂ ಏಕೆ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ?” 
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ಬುದ್ಧರು ನಸುನಕ್ಕು “ಅಯ್ಯಾ, ನೀನು ಎಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದೀಯ? ನಿನ್ನ ಜನ್ಮ 
ಸ್ಥಳ ಯಾವುದು”? ಎಂದು ಕೇಳಿದರು. 

“ನಾನು ಇಲ್ಲಿ ಕೋಸಲ ರಾಜ್ಯದ ರಾಜಧಾನಿಯಾದ ಸಾವತ್ಥಿಯಲ್ಲಿ 
ವಾಸವಾಗಿದ್ದೇನೆ”. 

“ ಹೌದಾ, ಆದರೆ ನಿನ್ನನ್ನು ನೋಡಿದರೆ ನೀನು ಈ ದೇಶದವನಂತೆ ಕಾಣುವುದಿಲ್ಲ. 
ಮೊದಲು ನೀನು ಎಲ್ಲಿ ಇದ್ದೆ?” 


ತೆ ಸ್ವಾಮಿ, ನಾನು ರಾಜಗೃಹ ಪಟ್ಟಣದವನು. ಆದು ಮಗಧದ ರಾಜಧಾನಿ. 
ನಾನು ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ ಸಾವತ್ಥಿ ನಗರಕ್ಕೆ ಬಂದು ನೆಲೆಸಿದ್ದೇನೆ”. 


“ರಾಜಗೃಹದೊಡನೆ ನಿನ್ನ ಎಲ್ಲ ಸಂಬಂಧಗಳನ್ನೂ ತ್ಯಜಿಸಿರುವೆಯೋ”? 

“ಇಲ್ಲ, ಅಲ್ಲಿ ನನ್ನ ಬಂಧುಗಳು ಮತ್ತು ಸ್ನೇಹಿತರು ಇದ್ದಾರೆ. ಅಲ್ಲಿ ನನ್ನ 
ವ್ಯಾಪರವೂ ಇದೆ.” 

“ಹಾಗಾದರೆ ನೀನು ಸಾವತ್ಥಿಯಿಂದ ರಾಜಗೃಹಕ್ಕೆ ಆಗಾಗ ಹೋಗಿ ಬರುತ್ತಿರಲೇ 
ಬೇಕು?” 


“ಹೌದು ಸ್ಪಾಮಿ, ವರ್ಷದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಸಲ ನಾನು ರಾಜಗ್ಯಹಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ 
ಬರುತ್ತಿರುತ್ತೇನೆ.” 


“ಇಲ್ಲಿಂದ ರಾಜಗೃಹಕ್ಕೆ ಅನೇಕ ಬಾರಿ ನೀನು ಹೋಗಿ ಬಂದಿರುವುದರಿಂದ, 
ನಿಶ್ಚಿತವಾಗಿ ನಿನಗೆ ದಾರಿಯು ಬಹಳ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಳಿದಿರಲೇಬೇಕು?” 


“ಹೌದು ಸ್ವಾಮಿ, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಗೊತ್ತಿದೆ. ಒ೦ದು ವೇಳೆ ನನ್ನ ಕಣ್ಣು ಕಟ್ಟಬಿಟ್ಟರೂ, 
ರಾಜಗೃಹಕ್ಕೆ ದಾರಿಯನ್ನು ಕ೦ಡುಹಿಡಿಯಬಲ್ಲೆ. ಅಷ್ಟು ಸಲ ನಾನು ಆ ದಾರಿ ನಡೆದಿದ್ದೇನೆ.” 


“ನಿನ್ನ ಪರಿಚಯದವರಿಗೆ, ಸ್ನೇಹಿತರಿಗೆ, ನೀನು ರಾಜಗೃಹದವನೆಂದೂ ಮತ್ತು 
ಇಲ್ಲಿ ಬಂದು ನೆಲೆಸಿದ್ದೀಯೆಂದೂ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಳಿದಿರಬಹುದು. ನೀನು ರಾಜಗ್ಯೃಹಕ್ಕೆ 
ಆಗಾಗ ಹೋಗಿ ಬರುವುದರಿಂದ ನಿನಗೆ ರಾಜಗೃಹದ ದಾರಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಳಿದಿದೆಯೆಂದೂ 
ಅವರಿಗೆ ಗೊತ್ತಿರಬಹುದು?” 


“ಹೌದು ಸ್ವಾಮಿ, ನನ್ನನ್ನು ಹತ್ತಿರದಿಂದ ಬಲ್ಲವರೆಲ್ಲರೂ ನಾನು ರಾಜಗೃಹಕ್ಕೆ 
ಆಗಾಗ ಹೋಗುವೆನೆಂದೂ, ಆ ದಾರಿ ನನಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಳಿದಿದೆಯೆಂದೂ ಗೊತ್ತಿದೆ.” 


“ಅವರಲ್ಲಿ ಯಾರಾದರೂ ನಿನ್ನ ಬಳಿಗೆ ಬಂದು, ಇಲ್ಲಿಂದ ರಾಜಗೃಹಕ್ಕೆ 
ಹೋಗುವ ದಾರಿಯನ್ನು ಕೇಳಿದರು ಎನ್ನೋಣ. ಆಗ ನೀನು ದಾರಿಯನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ 
ಏವರಿಸುವೆಯೋ ಅಥವಾ ಏನನ್ನಾದರೂ ಬಚ್ಚಿಡುವೆಯೋ”? 
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“ಬಚ್ಚಿಡಲು ಅದರಲ್ಲೇನಿದೆ ಸ್ವಾಮಿ? ನನಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಅವರಿಗೆ 
ಅದನ್ನು ವಿವರಿಸುತ್ತೇನೆ. “ಮೊದಲು ಪೂರ್ವದ ಕಡೆ ನಡೆಯಿರಿ. ಬನಾರಸ್‌ ಸಿಕ್ಕುತ್ತದೆ. 
ಅಲ್ಲಿಂದ ಗಯಾ ಸಿಗುವವರೆಗೂ ನಡೆದರೆ, ತದನ೦ತರ ಬರುವುದು ರಾಜಗೃಹ' 
ಹೀಗೆ ನಾನು ಅವರಿಗೆ ಸರಳವಾಗಿ, ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿವರಿಸುತ್ತೇನೆ.” 

“ಹೀಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ವಿವರಣೆಯನ್ನು ನಿನ್ನಿಂದ ಪಡೆದವರೆಲ್ಲರೂ ರಾಜಗೃಹವನ್ನು 
ಸೇರಿದ್ದಾರೆಯೋ?” 

“ಅದು ಹೇಗಾಗುತ್ತದೆ, ಸ್ವಾಮಿ? ಯಾರು ಈ ದಾರಿಯನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ನಡೆದು ಹೋಗುವರೋ, ಅವರು ರಾಜಗೃಹ ಸೇರುತ್ತಾರೆ.” 


“ಅಯ್ಯಾ ಯುವಕನೇ, ಇದನ್ನೇ ನಾನು ನಿನಗೆ ವಿವರಿಸಬೇಕೆಂದಿದ್ದುದು. 
ನಾನು ನಿರ್ವಾಣ ಪಡೆದ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ನಡೆದಿದ್ದೇನೆಂದೂ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಅರಿತಿದ್ದೇನೆಂದೂ ಜನರು ನನ್ನ ಬಳಿಗೆ ಬರುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ನನ್ನ ಬಳಿಗೆ ಬಂದು 
“ನಿರ್ವಾಣಕ್ಕೆ, ಮುಕ್ತಿಗೆ ದಾರಿ ಯಾವುದೆಂದು ನನ್ನನ್ನು ಕೇಳುತ್ತಾರೆ. ಇದರಲ್ಲಿ 
ಬಚ್ಚಿಡುವುದೇನಿದೆ? “ಇದೇ ಮಾರ್ಗ” ಎಂದು ನಾನು ಅವರಿಗೆ ಅದನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ 
ತಿಳಿಸುತ್ತೇನೆ. ಆದರೆ ಆಗ ಸುಮ್ಮನೆ ತಲೆ ಅಲ್ಲಾಡಿಸಿ ನಮಸ್ಕಾರ ಮಾಡಿ “ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಹೇಳಿದಿರಿ, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಹೇಳಿದಿರಿ, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಹೇಳಿದಿರಿ, ಬಹಳ ಅದ್ಭುತವಾದ ಮಾರ್ಗ” 
ಎಂದು ಹೇಳಿ, ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಆ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ತೊಂದರೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳದಿದ್ದರೆ, 
ಅಂತಹ ಮನುಷ್ಯನು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಮುಟ್ಟುವನು?” 


“ನಾನು ಯಾರನ್ನೂ ನನ್ನ ಹೆಗಲ ಮೇಲೆ ಕೂರಿಸಿಕೊಂಡು, ಕೊನೆಯ 
ಗುರಿಯವರೆಗೆ ಕರೆದೊಯ್ಯಲಾರೆ. ಹೀಗೆಯೇ ಯಾರೂ ಸಹ ಇನ್ನೊಬ್ಬರನ್ನು ಅಂತಿಮ 
ಲಕ್ಷ್ಯದವರೆಗೆ ಕರೆದೊಯ್ಯಲಾರರು. ಬಹುಶಃ ಪ್ರೇಮ ಮತ್ತು ದಯೆಯಿಂದ “ಇದು 
ದಾರಿ, ನಾನು ಅದರಲ್ಲಿ ಈ ರೀತಿ ನಡೆದೆ. ಶ್ರಮಪಟ್ಟು ಅದರಲ್ಲಿ ನಡೆದರೆ, ನೀನೂ 
ಕೂಡ ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ಸೇರುವೆ” ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು. ಆದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನೂ 
ತಾನೇ ದಾರಿಯನ್ನು ನಡೆಯಬೇಕು. ತಾನೇ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನು ಇಡಬೇಕು. 
ಯಾರು ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆ ಮುಂದಿಡುವರೋ ಅವರು ಗುರಿಯ ಕಡೆಗೆ ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆ 
ಹತ್ತಿರವಾಗಿರುವರು. ಯಾರು ನೂರು ಹೆಜ್ಜೆ ಮುಂದಿಡುವರೋ, ಅವರು ಆ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ 
ಗುರಿಗೆ ನೂರು ಹೆಜ್ಜೆ ಹತ್ತಿರವಾಗಿರುವರು. ಯಾರು ಆ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಾ ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು 
ಇಡುವರೋ, ಅವರು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ಸೇರಿಯೇ ಸೇರುತ್ತಾರೆ. ಆದುದರಿಂದ 
ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ನೀವೇ ಸ್ವತಃ ನಡೆಯಬೇಕಾಗಿದೆ.”* 


ಡಿ 
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ಅಧ್ಯಾಯ 2 


ಪ್ರಾರಂಭದ ಹಂತ 


ದುಃಖದ ಮೂಲ ಕಾರಣವು ನಮ್ಮಲ್ಲಿಯೇ ಅಡಗಿದೆ. ಯಾವಾಗ ನಾವು 
ನಮ್ಮ ನಿಜ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಅರಿಯುವೆವೋ ಆಗ ಈ ದುಃಖದ ಸಮಸ್ಯೆಗೆ ಪರಿಹಾರವನ್ನೂ 
ಅರಿಯುವೆವು. “ನಿನ್ನನ್ನು ನೀನು ತಿಳಿ” - ಎಂದು ಎಲ್ಲ ಜ್ಞಾನಿಗಳೂ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. 
ನಾವು ನಮ್ಮ ನಿಜ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಅರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು; ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ನಮ್ಮ 
ಅಥವಾ ಪ್ರಪಂಚದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ನಾವು ಎಂದಿಗೂ ಪರಿಹರಿಸಲಾರೆವು. 


ಆದರೆ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ನಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ನಮಗೇನು ಗೊತ್ತಿದೆ? ನಮ್ಮದೇ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ 
ಮತ್ತು ನಮ್ಮದೇ ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ಹೆಚ್ಚು ಗಮನ ಕೊಡುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ 
ನಮ್ಮ ತಿಳುವಳಿಕೆಯು ಕೇವಲ ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದ್ದು. ನಮ್ಮ ಅ೦ತರಾಳದ ಬಗ್ಗೆ ನಮಗೆ 
ಏನೂ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. 

ಬುದ್ಧರು ತಮ್ಮ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸಿಕೊಂಡು ಮಾನವನ ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು 
ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿದರು. ತಮ್ಮ ಹಿ೦ದಿನ ಭಾವನೆ, ಕಲ್ಪನೆಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ಬದಿಗಿಟ್ಟು ತಮ್ಮಲ್ಲಿಯೇ 
ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಿದರು ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಯೊ೦ದು ಜೀವಿಯು ಐದು ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳ 
ಸಂಯೋಜನೆ, ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತೊಂದು ದೈಹಿಕ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಮನಗಂಡರು. 
ದೇಹ (ರೂಪ) 

ಮೊದಲು ಭೌತಿಕ ಶರೀರದಿಂದ ಆರಂಭಿಸೋಣ. ಶರೀರವು ಅತ್ಯಂತ ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ, 
ಮೇಲುನೋಟಕ್ಕೇ ಗೋಚರವಾಗುವ ನಮ್ಮ ಭಾಗ, ಎಲ್ಲಾ ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಗ್ರಹಿಸುವಂತಹುದು. ಆದರೂ ಈ ಶರೀರದ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ಎಷ್ಟೊಂದು ಕಡಿಮೆ 
ತಿಳಿದಿದ್ದೇವೆ! ಕೇವಲ ಬಾಹ್ಯವಾಗಿ ನಾವು ನಮ್ಮ ಶರೀರವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಬಹುದು. 
ಅದು ನಮ್ಮ ಇಚ್ಛೆಯಂತೆ ಚಲಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಮತ್ತೊಂದು 
ಹಂತದಲ್ಲಿ, ಎಲ್ಲಾ ಆಂತರಿಕ ಅಂಗಗಳು ನಮ್ಮ ನಿಯಂತ್ರಣವನ್ನು ಮೀರಿ, ನಮ್ಮ 
ಅರಿವಿಗೆ ಬಾರದೆಯೇ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಅತಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಶರೀರದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
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ಜೀವಕೋಶದೊಳಗೆ ನಿರಂತರವಾಗಿ ನಡೆಯುವ ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ಅನುಭವದಿ೦ದ ನಮಗೇನೂ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಇದು ಭೌತಿಕ ವಿದ್ಯಮಾನದ 
ಬಗೆಗಿನ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವಲ್ಲ. ಅಂತಿಮವಾಗಿ, ಘನಸ್ಪರೂಪವಾಗಿ ತೋರುವ ಈ 
ಶರೀರವು ಉಪ ಪರಮಾಣು ಕಣಗಳು ಮತ್ತು ಖಾಲಿ ಜಾಗ ಕೂಡಿ ರಚಿತವಾಗಿದೆ. 
ಇನ್ನೂ ವಿಸ್ಮಯವೆಂದರೆ, ಈ ಉಪ ಪರಮಾಣು ಕಣಗಳೂ ನಿಜವಾದ ಘನತ್ತವನ್ನು 
ಹೊಂದಿಲ್ಲ. ಅದು ಇರುವ ಅವಧಿಯು ಸೆಕೆಂಡಿನ ಟ್ರಿಲಿಯನ್‌(ಒಂದು ಲಕ್ಷ ಕೋಟಿ) 
ಭಾಗಕ್ಕಿಂತಲೂ ಕಡಿಮೆ. ಕಣಗಳು ಅಲೆಗಳ ಪ್ರವಾಹದಂತೆ ಸತತವಾಗಿ ಹುಟ್ಟ ಅಸ್ವಿತ್ವಕ್ಕೆ 
ಬಂದು, ಮಾಯವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಇದು ಶರೀರದ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ಭೌತಿಕ ವಸ್ತುಗಳ 
ಪರಮಸತ್ಕ್ಯವಾಗಿದೆಯೆಂದು ಬುದ್ಧರು 2500 ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. 


ಆಧುನಿಕ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳೂ ತಮ್ಮ ಪರಿಶೋಧನೆಗಳಿಂದ ಭೌತಿಕ ಜಗತ್ತಿನ ಈ 
ಪರಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ. ಆದರೆ ಈ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ದುಃಖದಿಂದ 
ಮುಕ್ತರಾಗಲಿಲ್ಲ. ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಾಗಲಿಲ್ಲ. ಕುತೂಹಲದಿಂದ ತಮ್ಮ 
ಸಿದ್ಧಾಂತವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಲು, ತಮ್ಮ ಬುದ್ಧಿಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಯಂತ್ರಗಳ 
ಸಹಾಯದಿಂದ ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡದ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಿದರು. ಇದಕ್ಕೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ, 
ಬುದ್ಧರು ಬರೀ ಕುತೂಹಲದಿಂದ ಪ್ರೇರಿತರಾಗದೆ, ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರ ಬರುವ 
ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯುವುದರಲ್ಲಿ ಇಚ್ಛೆಯುಳ್ಳವರಾಗಿದ್ದರು. ಅವರು ತಮ್ಮ 
ಪರಿಶೋಧನೆಗೆ ತಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಮನಸ್ಸನ್ನಲ್ಲದೆ ಬೇರೆ ಯಾವ ಯಂತ್ರವನ್ನೂ 
ಉಪಯೋಗಿಸಲಿಲ್ಲ. ಅವರು ಕಂಡುಕೊಂಡ ಸತ್ಯವು ಬರೀ ಬುದ್ಧಿವಂತಿಕೆಯ 
ಫಲವಾಗಿರದೆ ಸ್ವಂತ ಅನುಭವವಾಗಿತ್ತು ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಅದು ಅವರ ಮುಕ್ತಿಗೆ 
ಸಾಧನವಾಯಿತು. 


ಇಡೀ ಭೌತಿಕ ವಿಶ್ವವು ಪಾಲೀ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ “ಕಲಾಪ'ಗಳೆಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ 
ಅವಿಭಾಜ್ಯವಾದ ಕಣಗಳಿ೦ದ ಆಗಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅವರು ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ಈ 
ಕಣಗಳು ಭೌತಿಕ ವಸ್ತುವಿನ ಮೂಲಭೂತ ಗುಣಗಳಾದ ಅ೦ಟಿಕೊಳ್ಳುವಿಕೆ, ಉಷ್ಣತೆ 
ಮತ್ತು ಚಲನೆ-ಇವುಗಳ ನಿರಂತರ ಬದಲಾವಣೆಯನ್ನು ಪ್ರದರ್ಶಿಸುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಇವು 
ಪರಸ್ಪರ ಒಟ್ಟುಗೂಡಿ ಸ್ವಲ್ಪಕಾಲ ಶಾಶ್ವತವಾಗಿರುವಂತಹ ರಚನೆಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಆದರೆ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಇವೆಲ್ಲವೂ ಸತತವಾಗಿ ಹುಟ್ಟಿ, ನಾಶವಾಗುವ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವ 
ಅತಿ ಸಣ್ಣ “ಕಲಾಪ'ಗಳಿಂದಾಗಿವೆ. ಕಣಗಳ ಅಥವಾ ಅಲೆಗಳ ಸತತ ಪ್ರವಾಹವೇ 
ದೇಹದ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವಾಗಿದೆ. ಇದೇ ಶರೀರ, ಇದನ್ನೇ ನಾವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ 
“ನಾನು' ಎ೦ದು ಕರೆಯುವುದು. 
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ಮನಸ್ಸು 

ಭೌತಿಕ ಕಾಯದ ಜೊತೆಗೆ ಮನಸ್ಸೊಂದಿದೆ. ಅದನ್ನು ಮುಟ್ಟಲು, ಹಿಡಿಯಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೂ ಅದು ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕಿಂತ ನಮ್ಮ ಜೊತೆ ಹೆಚ್ಚು ನಿಕಟ ಸಂಬಂಧವನ್ನು 
ಹೊಂದಿದೆ. ಭವಿಷ್ಯದ ಇರವನ್ನು ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಗೊಡವೆಯೇ ಇಲ್ಲದೆ ನಾವು ಕಲ್ಪನೆ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆದರೆ ಮನಸ್ಸಿಲ್ಲದೆ ನಾವು ಇಂತಹ ಕಲ್ಪನೆಯನ್ನು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಾರೆವು. ಆದರೂ ಮನಸ್ಸಿನ ಬಗ್ಗೆ ನಮಗೆ ಎಷ್ಟೊಂದು ಕಡಿಮೆ ತಿಳಿದಿದೆ. 
ಅದನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವೂ ಎಷ್ಟು ಕಡಿಮೆಯಿದೆ! ಹೇಗೆ ಅದು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ 
ನಾವು ಇಚ್ಛಿಸಿದ್ದನ್ನು ಮಾಡಲು ನಿರಾಕರಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನಾವು ಬಯಸದೇ ಇರುವುದನ್ನು 
ಮಾಡುತ್ತದೆ! ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸು ನಾವು ಒಪ್ಪದೇ ಇರುವಂತಹ ಅಥವಾ ನಮ್ಮ ಅರಿವಿಗೆ 
ಬಾರದ ಶಕ್ತಿಗಳಿಂದ ತುಂಬಿದ್ದು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಮ್ಮ ಶಕ್ತಿ ಅಥವಾ ತಿಳುವಳಿಕೆಯನ್ನು 
ಮೀರಿದೆ ಎಂದು ತೋರುತ್ತದೆ. 


ದೇಹವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿದಂತೆಯೇ, ಬುದ್ಧರು ಮನಸ್ಸನ್ನೂ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ 
ಪ್ರಧಾನವಾಗಿ ಅದು ನಾಲ್ಕು ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಕಂಡರು. 
ಅವು ಅರಿವು (ವಿಜ್ಞಾಣ), ಗ್ರಹಿಕೆ (ಸಂಸ್ಥ. ವೇದನಾ (ಸಂವೇದನೆ) ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
(ಸಜ್ಜಾರ)' 
ಮೊದಲನೆಯ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯೇ ಅರಿವು, ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ವೀಕರಿಸುವ ಭಾಗ, ವಿವೇಚನೆ 
ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಮಾಡದ ಅರಿವು ಅಥವಾ ಗ್ರಹಿಕೆ. ಯಾವುದೇ ವಿದ್ಯಮಾನ ಸಂಭವಿಸುವುದನ್ನು 
ಇದು ಕೇವಲ ದಾಖಲಿಸುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೇ ಮಾನಸಿಕ ಅಥವಾ ದೈಹಿಕ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು 
ಸ್ವಾಗತಿಸುತ್ತದೆ. ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬ೦ದ ಕಚ್ಚಾ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ವರ್ಗೀಕರಣ ಮಾಡದೆ 
ಅಥವಾ ಮೌಲ್ಯ ಮಾಪನ ಮಾಡದೆ ಗಮನಿಸುತ್ತದೆ. 


ಮನಸ್ಸಿನ ಎರಡನೆಯ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ ಗ್ರಹಿಕೆ, ಗುರುತಿಸುವ ಕ್ರಿಯೆ. ಮೊದಲನೆಯ 
ಭಾಗದ ಮನಸ್ಸು ಯಾವುದನ್ನೇ ಅರಿತರೂ ಈ ಭಾಗದ ಮನಸ್ಸು ಅದನ್ನು ಗುರುತಿಸುತ್ತದೆ. 
ಅದು ಒಳಬರುವ ಕಚ್ಚಾ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಪ್ರತ್ಯೇಕಿಸಿ, ಹಣೆಪಟ್ಟಿ ಹಚ್ಚಿ. ವರ್ಗೀಕರಣ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸಕಾರಾತ್ಮಕವೇ ಅಥವಾ ನಕಾರಾತ್ಮಕವೇ ಎಂದು ಮೌಲ್ಯಮಾಪನ 


ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಮನಸ್ಸಿನ ಮುಂದಿನ ಭಾಗವು “ವೇದನಾ” (ಸಂವೇದನೆ). ವಾಸ್ತವವಾಗಿ 
ಯಾವುದೇ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಏನೋ ಸಂಭವಿಸುತ್ತಿದೆ ಎಂಬ 
ಸೂಚನೆಯಾಗಿ ಸಂವೇದನೆ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಿಯ ತನಕ ಒಳಬರುವ ಮಾಹಿತಿಯ 
ಮೌಲ್ಯಮಾಪನ ಆಗುವುದಿಲ್ಲವೋ ಅಲ್ಲಿಯ ತನಕ ಸಂವೇದನೆಯು ತಟಸ್ಥವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
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ಆದರೆ ಒಳಬರುವ ಮಾಹಿತಿಗೆ ಮೌಲ್ಯ ಅಂಟಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ, ಈ ಮೌಲ್ಯಮಾಪನವನ್ನು 
ಆಧರಿಸಿ ಸಂವೇದನೆಯು ಹಿತಕರ ಅಥವಾ ಅಹಿತಕರ ಆಗುತ್ತದೆ. 


ಸಂವೇದನೆಯು ಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಇಚ್ಛೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು ಅಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು ಕೂಡಲೇ 
ನಿಲ್ಲಿಸಿ ತೆಗೆದುಹಾಕಬೇಕೆಂಬ ಇಚ್ಛೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸು, ರಾಗದಿಂದ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದಿಂದ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಕಿವಿಯು ಸಹಜವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವಾಗ ಒಂದು 
ಶಬ್ದವು ಕೇಳಿಸಿತೆನ್ನೋಣ. ಆಗ ನಮಗೆ ಶಬ್ದದ ಅರಿವಿನ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಶಬ್ದವು ಹಿತಕರ ಅಥವಾ ಅಹಿತಕರವಾದ ಪದಗಳಾಗಿ ಗುರುತಿಸಲ್ಪಟ್ಟಾಗ ಗ್ರಹಿಕೆಯ 
ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಮುಂದೆ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಪಾತ್ರವು ಬರುತ್ತದೆ. 
ಪದಗಳು ನಮ್ಮ ಸ್ತುತಿಯಾದರೆ, ಸಂತೋಷಕರವಾದ ಸ೦ವೇದನೆಯೂ, ಅವು ನಮ್ಮ 
ನಿಂದೆಯಾದರೆ ಅಸಂತೋಷಕರ ಸಂವೇದನೆಯೂ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಕೂಡಲೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಸಂಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಸಂವೇದನೆಯು ಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೆ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಸ್ತುತಿ ಬೇಕೆಂದೆನಿಸಿ, 
ಅದನ್ನು ಇಷ್ಟಪಡುತ್ತದೆ. ಅದು ಅಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು ತಿರಸ್ಕರಿಸಿ ಕೂಡಲೇ 
ಅದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬಯಸುತ್ತದೆ. 
ಹೀಗೆ ಇತರ ಯಾವುದೇ ಇಂದ್ರಿಯವು ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಪಡೆದಾಗ, ಇದೇ 
ರೀತಿಯ ಹಂತಗಳು - ಅರಿವು, ಗಹಿಕೆ, ವೇದನೆ ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ನಡೆಯುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. 
ಈ ನಾಲ್ಕು ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಭೌತದವೃದಲ್ಲಿನ ಕ್ಷಣಭಂಗುರವಾದ ಕಣಗಳಿಗಿ೦ತಲೂ 
ಹೆಚ್ಚು ವೇಗವಾಗಿ ನುಸುಳಿಹೋಗಿ ಅದೃಶ್ಯವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಯಾವುದೇ 
ವಸ್ತುವಿನೊಡನೆ ಸಂಪರ್ಕ ಹೊಂದಿದ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ ಈ ನಾಲ್ಕು ಮಾನಸಿಕ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳು 
ಮಿಂಚಿನ ವೇಗದಿಂದ ಘಟಿಸುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ನಂತರದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂಪರ್ಕ 
ಬಂದಾಗಲೂ ಪುನರಾವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಇದು ಎಷ್ಟು ವೇಗವಾಗಿ 
ನಡೆಯುತ್ತದೆಯೆಂದರೆ, ಏನಾಗುತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದು ನಮ್ಮ ಗಮನಕ್ಕೇ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಯಾವಾಗ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ ಪುನರಾವರ್ತನೆಯಾಗಿ 
ಒ೦ದು ನಿಶ್ಚಿತವಾದ, ಪ್ರಬಲವಾದ ರೂಪವನ್ನು ತಳೆಯುತ್ತದೆಯೋ ಆಗ ಅದು ನಮ್ಮ 
ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸಿನ ಅರಿವಿಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಮಾನವನ ಬಗೆಗಿನ ಈ ವಿವರಣೆಯ ಅತ್ಯಂತ ಗಮನಾರ್ಹವಾದ ಅಂಶವು 
ಅದು ಏನನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದೆಯೋ ಅದಲ್ಲ, ಅದು ಏನನ್ನು ಬಿಟ್ಟದೆಯೋ ಅದು. 
ನಾವು ಪಾಶ್ಚಾತ್ಕರಾಗಲೀ, ಪೌರ್ವಾತ್ಮರಾಗಲೀ, ಕ್ರೈಸ್ತ, ಜ್ಯೂ, ಮುಸ್ಲಿಂ, ಹಿಂದೂ, 
ಬೌದ್ಧ, ನಾಸ್ತಿಕ ಅಥವಾ ಇನ್ಯಾರೋ ಆಗಲಿ ನಮ್ಮ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೊಳಗೂ ಎಲ್ಲಿಯೋ 
ಸತತವಾಗಿ ಗುರುತಿಸಲ್ಪಡುತ್ತಿರುವ, ಹುಟ್ಟಿದಂದಿನಿಂದ ಭದ್ರವಾಗಿ ಬೇರೂರಿರುವ "ನಾನು' 
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ಎ೦ಬ ಭಾವನೆ ಇದ್ದೇ ಇದೆ. “ಹತ್ತು ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ ಇದ್ದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಅವಶ್ಯವಾಗಿ 
ಇಂದೂ ಇದ್ದಾನೆ, ಇಂದಿನಿಂದ ಹತ್ತು ವರ್ಷಗಳ ನಂತರವೂ ಅವನೇ ಇರುತ್ತಾನೆ, 
ಸತ್ತ ಮೇಲೆ ಮುಂದಿನ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿಯೂ ಬಹುಶಃ ಅದೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯೇ ಅಸ್ವಿತ್ವದಲ್ಲಿರುತ್ತಾನೆ 
ಎಂಬ ವಿವೇಚನಾರಹಿತ ಊಹೆಯಲ್ಲಿಯೇ ವ್ಯವಹರಿಸುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ ತತ್ವಶಾಸ್ತ್ರ 
ಸಿದ್ಧಾಂತ, ನಂಬಿಕೆಗಳು ಏನೇ ಇದ್ದರೂ, “ನಾನು ಇದ್ದೆ. ನಾನು ಇದ್ದೇನೆ ಮತ್ತು 
ನಾನು ಇರುವೆನು” ಎಂಬ ಆಳವಾದ ದೃಢ ನಂಬಿಕೆ, ವಿಶ್ವಾಸಗಳಿ೦ದಲೇ ನಾವು 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಜೀವನ ನಡೆಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. 

ಸ್ವಸ್ವರೂಪದ ಬಗೆಗಿನ ಈ ಮೂಲ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯ ಸಮರ್ಥನೆಯನ್ನು ಬುದ್ಧರು 
ಆಕ್ಷೇಪಿಸಿದರು. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ಇತರರ ಸಿದ್ಧಾಂತಗಳ ಜೊತೆ ಕಾದಾಡಲು 
ಮತ್ತೊಂದು ಊಹಾಪೋಹದ ವಿಚಾರ ಸರಣಿಯನ್ನು ಅವರು ಪ್ರತಿಪಾದಿಸಲಿಲ್ಲ. 
“ಅವರು ಒಂದು ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಮುಂದಿಡುತ್ತಿಲ್ಲವೆಂದೂ, ತಾವು ಅನುಭವಿಸಿದ 
ಮತ್ತು ಯಾವುದೇ ಸಾಮಾನ್ಯ ವ್ಯಕ್ತಿ ಅನುಭವಿಸಬಹುದಾದಂತಹ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ವಿವರಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆಂದು ಪದೇ ಪದೇ ಒತ್ತಿ ಹೇಳಿದರು. “ಸಂಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನೋದಯ 
ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎಲ್ಲಾ ಸಿದ್ಧಾಂತಗಳನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಅವರು ರೂಪ, 
ಸಂವೇದನೆ, ಗ್ರಹಿಕೆ, ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮತ್ತು ಅರಿವು ಇವುಗಳು ಹುಟ್ಟಿ ನಾಶವಾಗುವ 
ವಾಸ್ತವಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಅನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿದಿದ್ದಾರೆ” ಎಂದು ಹೇಳಿದರು. ಕಣ್ಣಿಗೆ 
ಹೇಗೆ ಕಂಡರೂ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನೂ ಬೇರೆ ಬೇರೆಯಾದ, ಆದರೆ ಒಂದಕ್ಕೊಂದು 
ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಘಟನೆಗಳ ಸರಮಾಲೆಯಾಗಿದ್ದಾನೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಘಟನೆಯೂ 
ಹಿ೦ದಿನದರ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿದ್ದು ವಿರಾಮವಿಲ್ಲದೆ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ನಿಕಟವಾಗಿ 
ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಘಟನೆಗಳ ಎಡೆಬಿಡದ ಮುಂದುವರಿಯುವಿಕೆಯು "ನಾನು' ಎಂಬುದು 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿದೆ ಎಂಬ ತೋರ್ಕೆಯನ್ನು ಕೊಟ್ಟರೂ, ಅದು ಬರಿ ತೋರಿಕೆಯ 
ಸತ್ಯ, ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವಲ್ಲ. 


ಒಂದು ನದಿಗೆ ನಾವು ಒ೦ದು ಹೆಸರನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ಆದರೆ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ 
ಅದು ತನ್ನ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಎಂದೂ ನಿಲ್ಲದ ನೀರಿನ ಹರಿವು. ಮೇಣದ ಬತ್ತಿಯ ಬೆಳಕು 
ಒಂದೇ ಸಮನಾಗಿದೆಯೆಂದು ನಮಗೆ ಕಾಣಬಹುದು. ಆದರೆ ಗಮನಿಸಿ ನೋಡಿದರೆ 
ಕ್ಷಣಕ್ಷಣಕ್ಕೂ ಜ್ವಾಲೆಯು ಬತ್ತಿಯಿಂದ ಎದ್ದು ಒಂದು ಕ್ಷಣ ಉರಿದು ಹೊಸ ಜ್ಞಾಲೆಗೆ 
ತನ್ನ ಸ್ಥಾನ ನೀಡುತ್ತಿರುವುದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಇದೇ ರೀತಿ ವಿದ್ಯುದ್ದೀಪದ ಬೆಳಕು ಸಹ 
ನದಿಯಂತೆ ನಿರಂತರವಾದ ಹರಿವು. ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಇದು ತಂತಿಯ ಒಳಗಡೆ 
ನಡೆಯುತ್ತಿರುವ, ಅತಿ ವೇಗವಾಗಿ ಪುನರಾವರ್ತನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವ, ತರಂಗಗಳಿಂದ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತಿರುವ ಶಕ್ತಿಯ ಪ್ರವಾಹವೇ ಆಗಿದೆ. ಪ್ರತಿಕ್ಷಣದಲ್ಲಿಯೂ ಹಿ೦ದಿನ 
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ಕಾರಣದ ಫಲವಾಗಿ ಯವುದೋ ಹೊಸದು ಉದ್ದವವಾಗಿ ಮುಂದಿನ ಕ್ಷಣ ಅದು 
ಬೇರೆ ಇನ್ನೊಂದು ಹೊಸದಕ್ಕೆ ತನ್ನ ಸ್ಥಾನವನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಕೊಡುತ್ತದೆ. ಭೇದ ಮಾಡಿ 
ಅರಿಯಲಾರದಷ್ಟು ವೇಗವಾಗಿ ಮತ್ತು ಸತತವಾಗಿ ಘಟನೆಗಳು ಘಟಿಸುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಈ 
ಕಾರ್ಯವಿಧಾನದ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಈಗ ಘಟಿಸುತ್ತಿರುವುದೇ ಹಿಂದೆ 
ಇತ್ತು ಎಂದಾಗಲೀ ಅಥವಾ ಅದೇ ಹಿಂದೆ ಇರಲಿಲ್ಲವೆಂದಾಗಲೀ ಯಾರೂ ಹೇಳಲಾರರು. 
ಆದರೂ ಕಾರ್ಯವು ನಡೆಯುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಇದೇ ರೀತಿ ಮನುಷ್ಯನು ಸಹ ಬದಲಾವಣೆಯಾಗದಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯಲ್ಲ. ಅವನು 
ಸಹ ಕ್ಷಣದಿಂದ ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಪ್ರವಹಿಸುತ್ತಿರುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ. ನಿಜವಾದ “ಜೀವಿ” ಇಲ್ಲ. ಕೇವಲ 
ಮುಂದೆ ಸಾಗುತ್ತಿರುವ ಹರಿವು, ಬದಲಾವಣೆಯ ನಿರಂತರ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ. ಆದರೆ ನಿತ್ಯ 
ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಾವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಬದಲಾವಣೆಯಾಗದ ಸ್ವಭಾವವುಳ್ಳ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯೆಂತಲೇ ವ್ಯವಹರಿಸಬೇಕು. ಹೊರಗಡೆಯ ತೋರಿಕೆಯ ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ನಾವು 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ನಾವು ವ್ಯವಹಾರ ನಡೆಸಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಹೊರಗಣ 
ಸತ್ಯವು ಬರೀ ತೋರಿಕೆಯದು. ಗಹನವಾದ ಸತ್ಯವೆಂದರೆ, ಇಡೀ ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡವೇ, 
ಸಜೀವ ಮತ್ತು ನಿರ್ಜೀವ ಎಲ್ಲವೂ, ಎಡೆಬಿಡದೆ ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತದೆ - 
ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ವ್ಯಯವಾಗಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ನಾವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಬದಲಾಗುವ ಉಪಪರಮಾಣು ಕಣಗಳ ಪ್ರವಾಹವಾಗಿದ್ದೇವೆ. ಈ 
ಪ್ರವಾಹದ ಜೊತೆಗೆ ಅರಿವು, ಗಹಿಕೆ, ವೇದನೆ, ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳು, ದೈಹಿಕ 
ಪಕ್ರಿಯೆಗಿಂತ ವೇಗವಾಗಿ ಬದಲಾಗುತ್ತವೆ. 

ನಾವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಆಸಕ್ತರಾಗಿರುವ ನಮ್ಮ ಸ್ವಸ್ವರೂಪದ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವು 
ಇದೇ. ನಾವು ಅಂತರ್ಗತ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುವ ಘಟನಾವಳಿಗಳ ಗತಿ ಇದೇ. ನೇರವಾದ 
ಅನುಭವದಿಂದ ಇದನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅರಿತರೆ, ದುಃಖದಿಂದ ಪಾರಾಗುವ ಸುಳಿವು 
ನಮಗೆ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ನೀವು “ಮನಸ್ಸು' ಎನ್ನುವಾಗ ನಿಮ್ಮ ಅಭಿಪ್ರಾಯವೇನು ನನಗೆ ತಿಳಿಯಲಿಲ್ಲ. 
ನಾನು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಕಾಣಲಾಗುತ್ತಿಲ್ಲ. 

ಗೋಯಂಕಜಿ: ಅದು ಶರೀರದ ಪ್ರತಿ ಪರಮಾಣುವಿನಲ್ಲಿಯೂ ಇದೆ. ನಿಮಗೆ 
ಎಲ್ಲಿ ಯಾವ ಅನುಭವವಾಗುತ್ತದೆಯೋ ಅಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಇದೆ. ಮನಸ್ಸು ಅನುಭವಿಸುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹಾಗಾದರೆ ಮನಸೆಂದರೆ ಮೆದುಳು ಎಂದು ನೀವು ಅರ್ಥೈಸುತ್ತಿಲ್ಲ? 
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ಉತ್ತರ: ಓ ಇಲ್ಲ ಇಲ್ಲ. ಇಲ್ಲಿ ಪಶ್ಚಿಮ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ತಲೆಯಲ್ಲಿದೆ 


೧೧೨ ಜ ೧೧೨ 
ಎಂದು ನೀವು ತಿಳಿದಿದ್ದೀರಿ. ಇದು ತಪ್ಪು ಭಾವನೆ. 


ರ್ರ್‌ 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಇಡೀ ಶರೀರವೇ ಮನಸ್ಸಾ) 


ಉತ್ತರ : ಹೌದು, ಇಡೀ ಶರೀರವೇ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದೆ. ಇಡೀ 
ಶರೀರ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: “ನಾನು” ಎಂಬುದರ ಅನುಭವವನ್ನು ನೀವು ನಿಷೇಧಾತ್ಮಕ ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ 
ಹೇಳುತ್ತೀರಿ. ಇದಕ್ಕೆ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಮಗ್ಗುಲು ಇಲ್ಲವೇ? ಒಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನನ್ನು ಸಂತೋಷ, 
ಶಾಂತಿ, ಭಾವಾವೇಶಗಳಿ೦ದ ತುಂಬುವ "ನಾನು' ಎ೦ಬ ಅನುಭವವಿಲ್ಲವೇ? 

ಉತ್ತರ: ಧ್ಯಾನದಿಂದ ನಿಮಗೆ ಎಲ್ಲಾ ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳೂ ಆಶಾಶ್ವತವೆಂದು 
ಗೊತ್ತಾಗುತ್ತದೆ. ಅವು ಬರುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತವೆ. ಈ "ನಾನು' ಅವುಗಳನ್ನು 
ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಅನುಭವಿಸಿದರೆ, ಅವು "ನನ್ನ? ಸುಖಗಳಾಗಿದ್ದರೆ, ಆಗ ಈ "ನಾನು' 
ಅವುಗಳ ಒಡೆಯನಾಗಬೇಕಾಗಿತ್ತು ಆದರೆ ಅವು ನನ್ನ ಹತೋಟಿಗೊಳಪಡದೆ ಉದ್ಭವಿಸಿ, 
ಇಲ್ಲವಾಗುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲಿ “ನಾನು' ಎಂಬುದು ಯಾವುದಿದೆ? 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾನು ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮಾತಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಇನ್ನೂ 
ಹೆಚ್ಚು ಆಳವಾದ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಪ್ರಶ್ನೆ ಕೇಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. 

ಉತ್ತರ: ಆ ಹಂತದಲ್ಲಿ "ನಾನು'ವಿಗೆ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯೇ ಇಲ್ಲ. ಆ ಹಂತವನ್ನು 
ನೀವು ಮುಟ್ಟದಾಗ ಅಹಂ ಅಳಿಸಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಬರೀ ಆನಂದವೇ ಇರುತ್ತದೆ. 
"ನಾನು' ಎ೦ಬ ಪ್ರಶ್ನೆ ಅಲ್ಲಿ ಉದ್ಭವಿಸುವುದೇ ಇಲ್ಲ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹಾಗಾದರೆ “ನಾನು' ಎನ್ನುವುದರ ಬದಲು ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಅನುಭವ 
ಎನ್ನೋಣ. 


ಉತ್ತರ: ಅನುಭವವು ಬರೀ ಅನುಭವ. ಅನುಭವಿಸುವವರು ಅಲ್ಲಿ ಯಾರೂ 
ಇಲ್ಲ. ಘಟನೆಗಳು ಕೇವಲ ಸಂಭವಿಸುತ್ತಿರುತ್ತವೆ ಅಷ್ಟೆ ಆಗ, ಅನುಭವಿಸುವ "ನಾನು' 
ಇರಬೇಕು ಎಂದು ನಿಮಗೆ ಅನಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ನೀವು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದಂತೆಲ್ಲ ಅಹಂ 
ಅಳಿಸಿ ಹೋಗುವ ಹಂತವನ್ನು ನೀವು ಮುಟ್ಟುವಿರಿ. ಆಗ ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಶ್ನೆಯು 
ಮಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: "ನಾನು' ಇಲ್ಲಿಗೆ ಬರಬೇಕೆಂದು ಇಚ್ಛಿಸಿದುದರಿ೦ದಲೇ "ನಾನು' ಇಲ್ಲಿಗೆ 
ಬಂದೆ. 
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ಉತ್ತರ: “ಹೌದು, ನಿಜ. ವ್ಯವಹಾರದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ನಾವು "ನಾನು' ಮತ್ತು 
“ನನ್ನದು' ಎಂಬುದರಿಂದ ದೂರ ಸರಿಯಲಾರೆವು. ಆದರೆ ಅವಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡು 
ಅವೇ ಸತ್ಯವಾಗಿವೆ ಎಂಬುವ ನಮ್ಮ ದೃಢಭಾವನೆಯು ತಪ್ಪು ಇದೇ ನಮಗೆ ದುಃಖವನ್ನು 
ಕೊಡುವುದು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಮ್ಮ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣರಾದ ಜನಗಳಿದ್ದಾರೆಯೇ ಎಂದು ನಾನು 
ಆಶ್ಚರ್ಯಪಡುತ್ತಿದ್ದೆ? 

ಉತ್ತರ: ನಿಮಗೆ ಯಾರೂ ದುಃಖವನ್ನು ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ತಳಮಳವುಂಟುಮಾಡಿಕೊಂಡು ನಿಮಗೆ ನೀವೇ ದುಃಖವನ್ನು ಉ೦ಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. 
ಇದನ್ನು ಮಾಡದಿರಲು ನೀವು ಕಲಿತರೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿಯೂ ಶಾಂತಿ 
ಮತ್ತು ಸಂತೋಷವಾಗಿರಲು ನಿಮಗೆ ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಮಗೆ ಯಾರಾದರು ತೊಂದರೆ ಕೊಟ್ಟರೆ ಹೇಗೆ 


ಉತ್ತರ: ಜನರು ನಿಮಗೆ ತೊಂದರೆ ಕೊಡಲು ಎಡೆಗೊಡಬಾರದು. ಯಾರಾದರು 
ಏನಾದರೂ ತಪ್ಪು ಮಾಡಿದಾಗ ಅವರು ಬೇರೆಯವರನ್ನು ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ತಮ್ಮನ್ನೂ 
ತೊಂದರೆಗೆ ಈಡುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಅವರನ್ನು ತಪ್ಪು ಮಾಡಲು ಹಾಗೆಯೇ ಬಿಟ್ಟರೆ 
ತಪ್ಪು ಮಾಡಲು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ನೀಡಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮೆಲ್ಲ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ 
ಅದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿ. ಆದರೆ ಇದಕ್ಕಾಗಿ ವಿಶ್ವಾಸ, ದಯೆ, ಸಹಾನುಭೂತಿಯನ್ನು ಅವರಲ್ಲಿ 
ತೋರಿಸಿ. ನೀವು ದ್ವೇಷ ಅಥವಾ ಕೋಪದಿಂದ ವರ್ತಿಸಿದರೆ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ವಿಕೋಪಕ್ಕೆ 
ಹೋಗಬಹುದು. ಆದರೆ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಶಾಂತವಾಗಿ ಸಮಾಧಾನವಾಗಿ ಇರದ 
ಹೊರತು ಇಂತಹ ಮನುಷ್ಯನಲ್ಲಿ ನಿಮಗೆ ಕರುಣೆ ಹುಟ್ಟುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ 
ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಆಗ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ನೀವು ಪರಿಹರಿಸಬಹುದು. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಶಾಂತಿ ಇಲ್ಲದಿರುವಾಗ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ ಬೆಳಸಿ 
ಪ್ರಯೋಜನವೇನು? 

ಉತ್ತರ: ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿರುವ ಜನರೆಲ್ಲಾ ಸುಖ ಶಾಂತಿಗಳಿಂದ ಇದ್ದರೆ ಪ್ರಪಂಚವು 
ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಬದಲಾವಣೆಯು ಪ್ರತಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಬೇಕು. 
ಕಾಡು ಒಣಗಿಹೋಗಿದ್ದು ಅದನ್ನು ನೀವು ಸಚೇತನವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ಆ ಕಾಡಿನ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮರಕ್ಕೂ ನೀವು ನೀರು ಹಾಕಬೇಕು. ಪ್ರಪಂಚದ ಶಾಂತಿ ನಿಮಗೆ 
ಬೇಕಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ನೀವು ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಲು ಕಲಿಯಿರಿ. ಆಗ ಮಾತ್ರವೇ ನೀವು 
ಪ್ರಪಂಚಕ್ಕೆ ಶಾಂತಿಯನ್ನು ತರಬಹುದು. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ತಪ್ಪು ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದ ದುಃಖಿಗಳಾದ ಜನರಿಗೆ ಧ್ಯಾನದಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಉಂಟೆಂಬುದನ್ನು ಒಪ್ಪಬಹುದು. ಆದರೆ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ತೃಪ್ತಿಯಾಗಿದ್ದು ಈಗಾಗಲೇ 
ಸುಖಿಗಳಾಗಿರುವವರಿಗೆ ಇದರಿಂದ ಯಾವ ಪ್ರಯೋಜನ? 


ಉತ್ತರ: ಯಾರು ಜೀವನದ ಮೇಲ್ನೋಟದ ಸುಖಗಳಲ್ಲಿಯೇ 
ತೃಪ್ತರಾಗಿರುತ್ತಾರೆಯೋ ಅವರು ತಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಾಳದಲ್ಲಿಯ ತಳಮಳಗಳ ಬಗ್ಗೆ 
ಅರಿವಿಲ್ಲದವರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ತಾವು ಸುಖ ಪುರುಷರೆಂಬ ಭ್ರಾಂತಿಯಲ್ಲಿರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ 
ಅವರ ಸುಖಗಳು ಕೇವಲ ತಾತ್ಕಾಲಿಕ; ಶಾಶ್ವತವಲ್ಲ. ಅಲ್ಲದೆ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾದ ತಳಮಳಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತಾ ಈಗಲೋ ಆಗಲೋ ಚೇತನ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಲು ಸಿದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಹೀಗಾದಾಗ ಆ ಸುಖ ಪುರುಷರು 
ಕಂಗಾಲಾಗುತ್ತಾರೆ. ಅದುದರಿಂದ ಆ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸಲು ಈಗಲೇ ಇಲ್ಲಿಯೇ 
ಏಕೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬಾರದು 9 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಿಮ್ಮ ಬೋಧೆಯು ಮಹಾಯಾನವೋ, ಹೀನಯಾನವೋ 9?) 


ಉತ್ತರ: ಎರಡೂ ಅಲ್ಲ. ಯಾನವೆಂದರೆ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಕೊನೆಯ ಗುರಿಯವರೆಗೆ 
ಕೊಂಡೊಯ್ಯುವ ವಾಹನ. ಆದರೆ ಈಗ ಅದಕ್ಕೆ ಒಂದು ಪಂಥದ ಅರ್ಥವನ್ನು 
ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಬುದ್ಧರು ಇಂತಹ ಯಾವ ಪಂಥವನ್ನೂ ಬೋಧಿಸಲಿಲ್ಲ. ಅವರು 
ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾದ ಧರ್ಮವನ್ನು ಬೋಧಿಸಿದರು. ಇದೇ ನನ್ನನ್ನು ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳ 
ಕಡೆ ಆಕರ್ಷಿಸಿ, ನನಗೆ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿತು. ಆದ್ದರಿ೦ದ ನಾನು ಎಲ್ಲರಿಗೂ 
ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಗಳಿಂದ ಈ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಧರ್ಮವನ್ನೇ ಬೋಧಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. ನನ್ನ 
ಮಟ್ಟಿಗೆ ಧರ್ಮವು ಮಹಾಯಾನವಾಗಲೀ ಅಥವಾ ಹೀನಯಾನವಾಗಲೀ ಅಥವಾ 
ಯಾವ ಪಂಥವಾಗಲೀ ಅಲ್ಲ. 
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ಬುದ ಮತ್ತು ವಿಜ್ಞಾನಿ 
೧ ೨. ಆ 


ಭೌತಿಕ ಸತ್ಯವು ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ಸತತವಾಗಿ ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ತಮ್ಮನ್ನು 
ತಾವೇ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಂಡು ಬುದ್ಧರು ಇದನ್ನು ಅರಿತರು. ಬಲವಾಗಿ ಏಕಾಗಗೊ೦ಡ 
ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ತಮ್ಮ ಸಹಜ ಸ್ವರೂಪವನ್ನು ಭೇದಿಸಿ ಇಡೀ ದೈಹಿಕ ರಚನೆಯು 
ಸತತವಾಗಿ ಉದ್ಭವವಾಗುವ, ನಾಶವಾಗುವ ಅತ್ಯಂತ ಚಿಕ್ಕ ಉಪಪರಮಾಣು ಕಣಗಳಿಂದ 
ಆಗಿದೆಯೆಂದು ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ಚಿಟಿಕೆ ಹೊಡೆಯುವುದರೊಳಗಾಗಿ, ಕಣ್ಣನ್ನು 
ಮಿಟುಕಿಸುವುದರೊಳಗಾಗಿ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊ೦ದು ಕಣವೂ ಅನೇಕ ಸಹಸ್ರ ಕೋಟಿ 
ಸಲ ಹುಟ್ಟ ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಇಷ್ಟು ಘನೀಭೂತವಾಗಿದ್ದು ಶಾಶ್ಚತವಾಗಿರುವಂತೆ ತೋರುವ ಈ ಶರೀರದ 
ಮೇಲ್ನೋಟದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಯಾರೇ ಆದರೂ ಇದನ್ನು ಕೇಳಿ “ಈ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ನಂಬಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ” ಎಂದು ತಿಳಿಯುವರು. “ಅನೇಕ ಸಹಸ್ರ ಕೋಟಿ 
ಸಲ” ಎಂದು ನಾನು ಭಾಷಾ ಸಂಪ್ರದಾಯಕ್ಕೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದೆಂದು 
ಅಂದುಕೊಂಡಿದ್ದೆ. ಆದರೆ ಆಧುನಿಕ ವಿಜ್ಞಾನವು ಈ ಹೇಳಿಕೆಯನ್ನು ದೃಢೀಕರಿಸಿದೆ. 


ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ ಅಮೆರಿಕಾದ ಒಬ್ಬ ವಿಜ್ಞಾನಿಯು ಭೌತಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ 
ನೋಬೆಲ್‌ ಪಾರಿತೋಷಕ ಪಡೆದರು. ಭೌತಿಕ ಜಗತ್ತು ರಚಿತವಾಗಿರುವ ಈ 
ಉಪಪರಮಾಣು ಕಣಗಳ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಯಲು ಬಹಳ ವರ್ಷಗಳಿಂದ ಅವರು ಅಧ್ಯಯನ 
ಮತ್ತು ಪ್ರಯೋಗಗಳನ್ನು ನಡೆಸಿದ್ದರು. ಈ ಕಣಗಳು ಪದೇ ಪದೇ ವೇಗವಾಗಿ 
ಉದ್ಭವವಾಗಿ ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತವೆಯೆಂದು ಅಷ್ಟೊತ್ತಿಗಾಗಲೇ ತಿಳಿದಿತ್ತು. ಈ ವಿಜ್ಞಾನಿಯು 
ಒಂದು ಕಣವು ಒಂದು ಸೆಕೆಂಡಿನಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟು ಸಲ ಉದಯವಾಗಿ ನಶಿಸುವುದೆಂಬುದನ್ನು 
ಎಣಿಸಲು ಒಂದು ಯಂತ್ರವನ್ನು ತಯಾರಿಸಲು ನಿರ್ಧರಿಸಿದರು. ಅವರು ಕಂಡುಹಿಡಿದ 
ಆ ಯಂತ್ರಕ್ಕೆ ಗುಳ್ಳೆಯ ಗೂಡು (Bubble Chamber) ಎ೦ದು ಹೆಸರಿಟ್ಟರು. ಒಂದು 
ಸೆಕೆಂಡಿಗೆ ಒಂದು ಅಣುವಿನ ಕಣವು 10° ಸಲ ಉದಯ ಮತ್ತು ವ್ಯಯವಾಗುವುದೆಂದು 
ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. 


ಈ ವಿಜ್ಞಾನಿಯು ಕಂಡು ಹಿಡಿದ ಸತ್ಯವು ಬುದ್ಧರು ಕಂಡುಹಿಡಿದ ಸತ್ಯವೇ 
ಆಗಿದೆ. ಆದರೆ ಅವರಿಬ್ಬರಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟು ವ್ಯತ್ಯಾಸ! ಭಾರತದಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಕಲಿತ ನನ್ನ 
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ಕೆಲವು ಅಮೆರಿಕದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಅವರ ದೇಶಕ್ಕೆ ಮರಳಿ ಹೋದಾಗ ಈ ವಿಜ್ಞಾನಿಯನ್ನು 
ಭೇಟಿ ಮಾಡಿದರು. ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಕಂಡು ಹಿಡಿದಿದ್ದರೂ ಅವರು ತೀರ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಮನುಷ್ಯರಾಗಿದ್ದು, ಇತರ ಎಲ್ಲ ಸಾಮಾನ್ಯರಂತೆ ಅನೇಕ ದುಃಖಗಳಿಗೆ ಒಳಗಾಗಿದ್ದಾರೆ 
ಎಂದು ನನಗೆ ವರದಿ ನೀಡಿದರು. ಅವರು ದುಃಖದಿಂದ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಮುಕ್ತರಾಗಿರಲಿಲ್ಲ. ಆ ವಿಜ್ಞಾನಿಯು ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಲಿಲ್ಲ, ಎಲ್ಲಾ 
ದುಃಖಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲಿಲ್ಲ, ಏಕೆಂದರೆ ಸತ್ಯವನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಅನುಭವದಿಂದ 
ಅರಿಯಲಿಲ್ಲ. ಅವರು ಏನನ್ನು ಕಲಿತರೋ ಅದು ಬುದ್ದಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ. ಈ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಅವರು ನಂಬುತ್ತಾರೆ ಏಕೆಂದರೆ ಅವರು ಕಂಡುಹಿಡಿದ ಯಂತ್ರದಲ್ಲಿ ಅವರಿಗೆ 
ನಂಬಿಕೆ ಇದೆ. ಆದರೆ ಅವರೇ ಸ್ವತಃ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವದಿಂದ ಅರಿಯಲಿಲ್ಲ. 


ಈ ವಿಜ್ಞಾನಿಯ ಬಗೆಗಾಗಲೀ, ಆಧುನಿಕ ವಿಜ್ಞಾನದ ಬಗೆಗಾಗಲೀ ನನಗೆ 
ಯಾವ ದ್ವೇಷವೂ ಇಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬರೀ ಹೊರಗಣ ಪ್ರಪಂಚದ ವಿಜ್ಞಾನಿ ಮಾತ್ರ 
ಆಗಬಾರದು. ಬುದ್ಧರಂತೆ ಸತ್ಯವನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಅರಿಯಲು ತಮ್ಮ ಅಂತರಂಗದ 
ವಿಜ್ಞಾನಿಯೂ ಆಗಬೇಕು. ವೈಯಕ್ತಿಕವಾಗಿ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿತಾಗ ಮಾತ್ರವೇ ಅದು 
ಮನಸ್ಸಿನ ರೂಢಿಯ ಸರಣಿಯನ್ನು ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ಬದಲಾಯಿಸುತ್ತದೆ. ಆಗ ತಾನು 
ಮಾಡುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕ್ರಿಯೆಯೂ ತನ್ನ ಮತ್ತು ಇತರರ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕೆ ಆಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಈ ಆಂತರಿಕ ಅನುಭವವಿಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ ವಿಜ್ಞಾನವನ್ನು ವಿನಾಶಕಾರೀ ಕೃತ್ಯಗಳಿಗೆ 
ದುರ್ವಿನಿಯೋಗಿಸುವ ಅವಕಾಶವುಂಟು. ಆದರೆ ನಾವು ಒಳಗಿನ ಸತ್ಯತೆಯ 
ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳಾದಲ್ಲಿ ವಿಜ್ಞಾನವನ್ನು ಎಲ್ಲರ ಸುಖ ಸಂತೋಷಗಳಿಗೆ ಸದ್ವಿನಿಯೋಗ 
ಮಾಡುವೆವು. 


ಅಧ್ಯಾಯ 3 
ತತ್‌ಕ್ಷ ಣದ ಕಾರಣ 


ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಸಂತೋಷದಿಂದ ಬದುಕುತ್ತಿರುವ ಈ ಕಲ್ಪಿತ ಜಗತ್ತಿಗೂ 
ಮತ್ತು ವಾಸ್ತವಿಕ ಜಗತ್ತಿಗೂ ಯಾವ ಹೋಲಿಕೆಯೂ ಇಲ್ಲ. ಜೀವನವು 
ಕುಂದುಕೊರತೆಯುಳ್ಳದ್ದಾಗಿದೆ, ಅಪೂರ್ಣವಾಗಿದೆ, ಅತೃಪ್ತಿಕರವಾಗಿದೆ ಎಂಬ ಸತ್ಯವನ್ನು 
- ದುಃಖ ಇರುವಿಕೆಯ ಸತ್ಯವನ್ನು ನಾವು ಅಲ್ಲಗಳೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಈ ವಾಸ್ತವವನ್ನು ತಿಳಿದ ಮೇಲೆ, ನಾವು ತಿಳಿಯಬೇಕಾಗಿರುವ ಪ್ರಮುಖ 
ವಿಷಯಗಳೆಂದರೆ, ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಿದೆಯೆ? ಇರುವುದಾದರೆ ಆ ಕಾರಣವನ್ನು 
ತೆಗೆದುಹಾಕಲು ಸಾಧ್ಯವೇ? ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಾದರೆ, ನಾವು ದುಃಖವನ್ನು 
ತೆಗೆದುಹಾಕಬಹುದು. ನಮ್ಮ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ ಘಟನೆಗಳು ಕೇವಲ ಮನಬಂದಂತೆ 
ಘಟಿಸುತ್ತಿದ್ದು ಅವುಗಳ ಮೇಲೆ ನಾವು ಯಾವುದೇ ಪ್ರಭಾವ ಅಥವಾ ನಿಯಂತ್ರಣ 
ಹೊಂದಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಆಗ ನಾವು ಬಲಹೀನರಾಗುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವ 
ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯುವ ನಮ್ಮ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನೂ ನಾವು ಕೈಬಿಡಬಹುದು. 
ಅಥವಾ ಸರ್ವಶಕ್ತನಾದವನೊಬ್ಬನು ತನ್ನ ಇಚ್ಛಾನುಸಾರ ನಿಗೂಢವಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ನಮ್ಮ ದುಃಖಗಳನ್ನು ನಿರ್ದೇಶಿಸುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಆಗ ನಮ್ಮ ಮೇಲೆ 
ದುಃಖವನ್ನು ಬೀರದಂತೆ ಆತನನ್ನು ಒಲಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಹೇಗೆಂಬುದನ್ನಾದರೂ ನಾವು 
ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ನಮ್ಮ ದುಃಖವು ಕೇವಲ ಆಕಸ್ಮಿಕವಾಗಿ ಬರುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಬುದ್ಧರು 
ಮನಗಂಡರು. ಎಲ್ಲಾ ವಿದ್ಯಮಾನಗಳಿಗೂ ಕಾರಣಗಳಿರುವಂತೆ ಇದಕ್ಕೂ ಕಾರಣಗಳಿವೆ. 
ಕಾರ್ಯಕಾರಣ ನಿಯಮವು ಅಂದರೆ ಕಮ್ಮ (ಕರ್ಮ)ವು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು 
ಅಸ್ಥಿತ್ವದ ಮೂಲನಿಯಮವಾಗಿದೆ. ಕಾರಣಗಳು ನಮ್ಮ ನಿಯಂತ್ರಣವನ್ನು ಮೀರಿಯೂ 
ಇಲ್ಲ. 


ಲಿ 
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ಕಮ್ಮ 

ಕಮ್ಮ (ಅಥವಾ ಬಹುಪ್ರಸಿದ್ಧವಾದ ಸಂಸ್ಕೃತ ಭಾಷೆಯ ಕರ್ಮ) ಶಬ್ದವನ್ನು 
ಹಣೆಬರಹ, ವಿಧಿಲಿಖಿತ ಎಂದು ಸರ್ವೇಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅರ್ಥೈಸಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ. 
ದುರದೃಷ್ಟವಶಾತ್‌, ಈ ಪದದ ಸೂಚಿತಾರ್ಥವು, ಬುದ್ಧರು ಕಮ್ಮ ಪದಕ್ಕೆ ಖಚಿತವಾಗಿ 
ನೀಡಿದ ಅರ್ಥಕ್ಕೆ ತದ್ದಿರುದ್ಧವಾಗಿದೆ. ವಿಧಿಲಿಖಿತ ಎಂಬುದು ನಮ್ಮ ನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿ 
ಇಲ್ಲದಿರುವಂಥದ್ದು, ದೂರದೃಷ್ಟಿಯ ದೈವಸ೦ಕಲ್ಪ, ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ 
ಪೂರ್ವಭಾವಿಯಾಗಿ ವಿಧಿಸಿರುವಂಥದ್ದು. ಆದರೆ ಅಕ್ಷರಶಃ ಕರ್ಮ ಎಂದರೆ “ಕ್ರಿಯೆ”. 
ನಾವು ಏನನ್ನೇ ಅನುಭವಿಸಿದರೂ, ನಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಕ್ರಿಯೆಗಳೇ ಅದಕ್ಕೆ ಕಾರಣಗಳು. 
“ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳೂ ತಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಮಾಲೀಕರಾಗಿದ್ದಾರೆ, ತಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನೇ 
ಉತ್ತರಾಧಿಕಾರವಾಗಿ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ, ತಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದಲೇ ಜನ್ಮ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ, 
ತಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ಬಂಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತಾರೆ; ಅವರ ಕ್ರಿಯೆಗಳೇ ಅವರಿಗೆ ಆಸರೆ. ಅವರ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳು ತುಚ್ಛವಾಗಿ ಅಥವಾ ಉದಾತ್ತವಾಗಿ ಇದ್ದಂತಯೇ ಅವರ ಜೀವನಗಳೂ 
ಇರುತ್ತವೆ. 


ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಾವು ಎದುರಿಸುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ನಮ್ಮದೇ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಫಲವಾಗಿದೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ನಾವು ನಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಯಜಮಾನರಾದರೆ ಆಗ ನಾವು ನಮ್ಮ ಅದೃಷ್ಟದ 
ಯಜಮಾನರಾಗುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ ಸುಖ ದುಃಖಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾದ ಕರ್ಮಗಳಿಗೆ 
ನಾವೇ ಹೊಣೆಗಾರರು. ನಮ್ಮ ಕರ್ಮಗಳ ದುಃಖವನ್ನು ಕೊನೆಗಾಣಿಸಲು 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಪರಿಹಾರದ ಮಾರ್ಗವುಂಟು. 


ನೀನೇ ನಿನ್ನ ಯಜಮಾನ; 
ನೀನೇ ನಿನ್ನ ಭವಿಷ್ಯವನ್ನು ರೂಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವವನು' 
ಎಂದು ಬುದ್ಧರು ಹೇಳಿದರು. 


ಸದ್ಯದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ, ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಎಂದೆಂದಿಗೂ ಕಾರನ್ನು ಓಡಿಸಲು 
ಕಲಿಯದೆ, ದಟ್ಟಣೆಯ ಹೆದ್ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ವೇಗವಾಗಿ ಓಡುತ್ತಿರುವ ಕಾರಿನ ಚಾಲಕಚಕ್ರದ 
(ಸ್ಪೀರಿ೦ಗ್‌ ವ್ಹೀಲ್‌) ಹಿಂದೆ ಕಣ್ಣುಕಟ್ಟಿ ಕುಳಿತು ಕಾರನ್ನು ಚಲಾಯಿಸುವ ಮನುಷ್ಯನ 
ತರಹ. ಅವನು ತಾನು ತಲುಪಬೇಕಾದ ಸ್ಥಳವನ್ನು ದುರ್ಫಟನೆಯಿಲ್ಲದೆ ತಲುಪುವ 
ಸಾಧ್ಯತೆಯಿಲ್ಲ. ತಾನು ಕಾರನ್ನು ನಡೆಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆಂದು ಅವನು ತಿಳಿದಿರಬಹುದು; ಆದರೆ 
ಕಾರೇ ಅವನನ್ನು ನಡೆಸುತ್ತಿದೆ. ತಾನು ತನ್ನ ಗುರಿಯನ್ನು ಸೇರುವುದಿರಲಿ, ಯಾವುದೇ 
ಅಪಘಾತವನ್ನು ನಿವಾರಿಸಬೇಕಾದರೆ ಮೊದಲು ಕಣ್ಣಿನ ಕಟ್ಟನ್ನು ಬಿಚ್ಚಿ, ಗಾಡಿಯನ್ನು 
ಸರಿಯಾಗಿ ನಡೆಸಿ, ಅಪಾಯದಿಂದ ಆದಷ್ಟು ಬೇಗ ಹೊರಬರಬೇಕು. ಇದರಂತೆ 
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ನಾವೇನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಮೊದಲು ಅರಿತು ಎಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗಲು 
ಬಯಸುತ್ತೇವೆಯೋ ಅಲ್ಲಿಗೆ ನಮ್ಮನ್ನು ಕರೆದೊಯ್ಯುವಂತಹ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಲು 
ಕಲಿಯಬೇಕು. 


ಮೂರು ಬಗೆಯ ಕ್ರಿಯೆಗಳು 


ದೈಹಿಕ, ವಾಚಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಎಂದು ಮೂರು ಬಗೆಯ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿವೆ. 
ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನಾವು ದೈಹಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನೂ, ವಾಚಿಕ 
ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನೂ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಕನಿಷ್ಠ 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನೂ ನೀಡುತ್ತೇವೆ. ಒಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನನ್ನು ಬೈಯ್ಯುವುದಕ್ಕಿಂತ 
ಹೊಡೆಯುವುದು ಹೆಚ್ಚು ಮಹತ್ವದ್ದಾಗಿ ತೋರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಹೊಡೆಯುವುದು, 
ಬೈಯ್ಯುವುದು ಇವೆರಡೂ ಆ ಮನುಷ್ಯನ ಬಗ್ಗೆ ಮಾನಸಿಕ ದುರ್ಭಾವನೆ 
ಹೊಂದಿರುವುದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಮಹತ್ವದ್ದಾಗಿ ತೋರುತ್ತವೆ... ಮಾನವ ನಿರ್ಮಿತ ಕಾನೂನಿನ 
ಪ್ರಕಾರ ಪ್ರತಿ ದೇಶದಲ್ಲಿಯೂ ಮೇಲ್ಕಂಡ ಅಭಿಪ್ರಾಯವೇ ತೋರಿಬರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ಧರ್ಮದ ಪ್ರಕಾರ, ಪ್ರಕೃತಿ ನಿಯಮದ ಪ್ರಕಾರ ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯೇ ಅತ್ಯಂತ 
ಮಹತ್ವದ್ದಾಗಿದೆ. ದೈಹಿಕ ಅಥವಾ ವಾಚಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯು ಅದನ್ನು ಮಾಡುವ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಉದ್ದೇಶಕ್ಕನುಗುಣವಾಗಿ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಬೇರೆಯದೇ ಆದ ಮಹತ್ವವನ್ನು 
ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಒಬ್ಬ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸಕನು ಜೀವ ಉಳಿಸುವ ತುರ್ತು ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಲು ತನ್ನ 
ಚಿಕ್ಕ ಚಾಕುವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾನೆ. ಅದು ಯಶಸ್ವಿಯಾಗದೆ ಸಯ 
ಸಾಯುತ್ತಾನೆ. ಒಬ್ಬ ಕೊಲೆಗಾರನು ತಾನು ಕೊಲ್ಲಲು ಉದ್ದೇಶಿಸಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಕೊಲ್ಲಲು ಕಠಾರಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾನೆ. ದೈಹಿಕವಾಗಿ ಅವರ ಕ್ರಿಯೆಗಳು 
ಒಂದೇ ತೆರನಾಗಿವೆ ಮತ್ತು ಒಂದೇ ರೀತಿಯ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಆದರೆ ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಅವು ಪರಸ್ಪರ ತೀರ ಭಿನ್ನವಾಗಿವೆ. ಶಸ್ತ್ರವೈದ್ಯರು ಕರುಣೆಯಿಂದ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ, ಕೊಲೆಗಾರನು ದ್ವೇಷದಿಂದ ಕೃತ್ಯವೆಸಗುತ್ತಾನೆ. ಇವರು ಗಳಿಸುವ 
ಫಲವು ಅವರ ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗನುಸಾರವಾಗಿ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಭಿನ್ನವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಇದರಂತೆ ಮಾತಿನ ಉದ್ದೇಶವು ಸಹ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದುದು. ಒಬ್ಬನು ತನ್ನ 
ಸಹೋದ್ಯೋಗಿಯ ಸಂಗಡ ಜಗಳವಾಡಿ, ಅವನನ್ನು “ಮೂರ್ವ' ಎಂದು ಬೈಯ್ಯುತ್ತಾನೆ. 
ಆಗ ಅವನು ಕೋಪದಿಂದ ಮಾತಾಡುತ್ತಾನೆ. ಅವನೇ ತನ್ನ ಮಗುವು ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ 
ಆಟವಾಡುವುದನ್ನು ಕಂಡು ಮೃದುವಾಗಿ “ಮೂರ್ಪ' ಎನ್ನುತ್ತಾನೆ. ಈಗ ಅವನು 
ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ ಮಾತಾಡುತ್ತಾನೆ. ಎರಡೂ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಆಡಿದ ಮಾತು 
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ಒಂದೇ; ಆದರೂ ಅವು ಮನಸ್ಸಿನ ಎರುದ್ಧ ಸ್ಥಿತಿಗಳು. ನಾವು ಆಡಿದ ಮಾತಿನ 
ಉದ್ದೇಶವೇ ಫಲವನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸುತ್ತದೆ. 


ಮಾತುಗಳು ಮತ್ತು ಕೃತಿಗಳು ಅಥವಾ ಅವುಗಳ ಬಾಹ್ಯ ಪರಿಣಾಮಗಳು 
ಕೇವಲ ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಫಲಗಳೇ ಆಗಿರುತ್ತವೆ. ಯಾವ ಭಾವನೆಯಿಂದ ಅವು 
ಹೊರಹೊಮ್ಮಿವೆಯೋ, ಆ ಭಾವನೆಗಳ ಪ್ರಕಾರ ಅವನ್ನು ನಿರ್ಣಯಿಸಬೇಕು. ಮಾನಸಿಕ 
ಕ್ರಿಯೆಯೇ ನಿಜವಾದ ಕಮ್ಮ (ಕರ್ಮ) ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಫಲವನ್ನು ನೀಡುವುದಕ್ಕೆ 
ಇದೇ ಕಾರಣ. ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿತು ಬುದ್ಧರು ಹೀಗೆ ಘೋಷಿಸಿದರು: 

ಎಲ್ಲಾ ವಿದ್ಯಮಾನಗಳ ಹಿಂದೆ ಮನಸ್ಸಿದೆ; ಮನಸ್ಸೇ ಅತ್ಯಂತ 

ಮಹತ್ವವಾದುದು. ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಮನಸ್ಸಿನಿ೦ದಲೇ ಆಗಿದೆ; ಒಂದು 

ವೇಳೆ ನೀವು ಅಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಮಾತಾಡಿದರೆ ಅಥವಾ 

ಕೆಲಸಮಾಡಿದರೆ, ಬಂಡಿಯ ಚಕ್ರವು ಬಂಡಿಯನ್ನು ಎಳೆಯುವ ಎತ್ತಿನ 

ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವಂತೆ ದುಃಖವು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಅನುಸರಿಸುತ್ತದೆ. 

ಒಂದು ವೇಳೆ ಶುದ್ಧ ಮನದಿಂದ ನೀವು ಮಾತನಾಡಿದರೆ ಅಥವಾ 

ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಎಂದೆಂದಿಗೂ ಬಿಟ್ಟುಹೋಗದ ನಿಮ್ಮ 

ನೆರಳಿನಂತೆ, ಸುಖವು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಹಿಂಬಾಲಿಸುತ್ತದೆ." 
ದುಃಖದ ಕಾರಣ 

ಮನಸ್ಸಿನ ಯಾವ ಕ್ರಿಯೆಯು ನಮ್ಮ ಹಣೆಬರಹವನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸುತ್ತದೆ? 
ಮನಸ್ಸು ಅರಿವು, ಗ್ರಹಿಕೆ, ವೇದನೆ ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದೆ. ಹಾಗಾದರೆ 
ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದು ನಮಗೆ ದುಃಖವನ್ನು ಕೊಡುತ್ತದೆ? ದುಃಖದ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ತಕ್ಕಮಟ್ಟಿಗೆ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಮೊದಲ ಮೂರು ಪ್ರಮುಖವಾಗಿ 
ನಿಷ್ಠಿಯವಾಗಿರುತ್ತವೆ. “ಅರಿವು' ಕೇವಲ ಅನುಭವದ ಕಚ್ಚಾ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸುತ್ತದೆ. 
“ಗ್ರಹಿಕೆ'ಯು ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ನಿಶ್ಚಿತ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ವಿಂಗಡಿಸುತ್ತದೆ. “ವೇದನೆ'ಯು ಈ 
ಹಿ೦ದೆ ನಡೆದದ್ದರ ಸೂಚನೆ ಕೊಡುತ್ತದೆ. ಈ ಮೂರರ ಕೆಲಸವು ಒಳಬರುವ 
ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಕೇವಲ ಜೀರ್ಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಆದರೆ ಯಾವಾಗ ಮನಸ್ಸು “ಪತಿಕ್ರಿಯೆ' 
ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವುದೋ, ಆಗ ಆ ನಿಷ್ಕಿಯತೆಯು ಆಕರ್ಷಣೆ ಅಥವಾ ಅಪಕರ್ಷಣೆ, 
ಇಷ್ಟವಾಗುವ ಅಥವಾ ಇಷ್ಟವಾಗದೇ ಇರುವ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ಎಡೆಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. ಈ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಹೊಸ ಘಟನೆಗಳ ಸರಮಾಲೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಸರಮಾಲೆಯ 
ಮೊದಲಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಅಥವಾ ಸಂಖಾರ (ಸಂಸ್ಕಾರ) ವಿರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ 


ಮಾ ಮ್‌ 


ಬುದ್ದರು ಹೇಳಿದರು: 
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“ಉದ್ಭವಿಸುವ ಯಾವುದೇ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯೇ ಕಾರಣ. 
ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ನಿಂತರೆ ಆಗ ದುಃಖವೆಂಬುದೇ ಇರುವುದಿಲ್ಲ” 


ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯೇ ನಿಜವಾದ ಕರ್ಮ, ದುಃಖದ ನಿಜವಾದ ಕಾರಣ. 
ಇಷ್ಟವಾಗುವ ಅಥವಾ ಇಷ್ಟವಾಗದೇ ಇರುವ ಕ್ಷಣಿಕವಾದ ಒಂದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು 
ಬಹಳ ಬಲಯುತವಾಗಿಲ್ಲದೇ ಇರಬಹುದು, ಹೆಚ್ಚಿನ ಫಲ ನೀಡದೇ ಇರಬಹುದು. 
ಆದರೆ ಅದು ಸಂಚಿತ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಕ್ಷಣ ಕ್ಷಣವೂ 
ಪುನರಾವರ್ತನೆ ಆಗುತ್ತಾ ಆಗುತ್ತಾ ಪ್ರತಿ ಸಾರಿ ಪುನರಾವರ್ತನೆಯಾದಾಗಲೂ 
ತೀವ್ರಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷವಾಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನೇ 
ಬುದ್ಧರು ತಮ್ಮ ಪ್ರಥಮ ಉಪದೇಶದಲ್ಲಿ 'ತಣ್ಣಾ' ಎಂದು ಕರೆದರು. "ತಣ್ಣಾ' ಎಂದರೆ 
ಅಕ್ಷರಶಃ 'ತೃಷ್ಣೆ ಅಂದರೆ ಯಾವುದು ಇಲ್ಲವೋ ಅದಕ್ಕೆ ಅತ್ಕಾಸಕ್ತಿಯಿಂದ ಹಂಬಲಿಸುವ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಅಭ್ಯಾಸ. ಇದು ಯಾವುದು ಇದೆಯೋ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಇರುವ, ಪರಿಹರಿಸಲಾಗದ 
ಅತೃಪ್ತಿಯನ್ನೂ ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ.” ಅತ್ಯಾಸಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಅತೃಪ್ತಿಯು ಬಲಯುತವಾದಂತೆ, 
ನಮ್ಮ ಆಲೋಚನೆಯ ಮೇಲೆ, ನಮ್ಮ ಮಾತು ಮತ್ತು ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಮೇಲೆ ಅವುಗಳ 
ಪ್ರಭಾವವು ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅವು ನಮಗೆ ಹೆಚ್ಚು ದುಃಖವನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. 


ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು, ಕೆಲವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ನೀರಿನ ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಎಳೆದ 
ಗೆರೆಗಳಂತೆ; ಅವುಗಳನ್ನು ಎಳೆಯುತ್ತಿದ್ದಂತೆಯೇ ಅಳಿಸಿಹೋಗುತ್ತವೆ. ಕೆಲವು ಮರಳಿನ 
ದಡದ ಮೇಲೆ ಎಳೆದ ಗೆರೆಗಳಂತೆ; ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎಳೆದರೆ ರಾತ್ರಿಯೊಳಗಾಗಿ ಗಾಳಿಯಿ೦ದಲೋ, 
ಅಲೆಯಿ೦ದಲೋ ಅಳಿಸಿಹೋಗಿರುತ್ತವೆ. ಇನ್ನೂ ಕೆಲವು ಕಲ್ಲಿನ ಮೇಲೆ ಉಳಿಯಿಂದ 
ಆಳವಾಗಿ ಕೊರೆದ ಗೆರೆಗಳಿದ್ದಂತೆ. ಕಲ್ಲಿನ ಬಂಡೆಯು ಸವೆದಂತೆ ಅವು ನಾಶವಾದರೂ 
ಅದಕ್ಕೆ ಯುಗಗಳೇ ಬೇಕಾಗಬಹುದು." 


ಜೀವನದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ದಿನದಲ್ಲೂ ಮನಸ್ಸು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು೦ಟು ಮಾಡುತ್ತಲೇ 
ಇರುತ್ತದೆ. ದಿನದ ಕೊನೆಗೆ ನಾವು ಅವನ್ನು ಜ್ಞಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದರೆ, ಆ ದಿನ 
ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಆಳವಾಗಿ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರಿದ ಒಂದೆರಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು 
ಮಾತ್ರ ನಾವು ಜ್ಞಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ತಿಂಗಳ ಕೊನೆಗೆ ನಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು 
ಜ್ಞಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದರೆ, ಆ ತಿ೦ಗಳಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ಮೇಲೆ ಗಾಢ ಪ್ರಭಾವ ಬೀರಿದ 
ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ನಮ್ಮ ನೆನಪಿಗೆ ಬರಬಹುದು. ಇದೇ ರೀತಿ 
ವರ್ಷದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿಯೂ ನಮಗೆ ಆಳವಾದ ಪ್ರಶಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ಒಂದೆರಡು ಸಿಗಬಹುದು. 
ಈ ಬಗೆಯ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ಬಹಳ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗಿದ್ದು, ನಮಗೆ ಅತೀವ 
ದುಃಖವನ್ನು ತಂದೊಡ್ಡುತ್ತವೆ. 
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ಇಂತಹ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಇಡುವ ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆ ಎಂದರೆ 
ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಆದರೆ ಒಂದು ತತ್ವಶಾಸ್ತದ ಪರಿಕಲ್ಪನೆಯಾಗಿ 
ಅಲ್ಲ. ಅಥವಾ ಶ್ರದ್ಧೆಯ ಮೂಲಭೂತ ಅಂಶವಾಗಿ ಅಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರ 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಕಲಕುವ ಅಸ್ತಿತ್ವದ ವಾಸ್ತವಾಂಶವಾಗಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ದುಃಖವೆಂದರೇನು? 
ಮತ್ತು ನಮಗೆ ದುಃಖ ಏಕೆ ಇದೆ? ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡಾಗ, 
ನಮ್ಮ ಜೀವನವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ನಡೆಸಲು ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ ಸಹಜ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅನುಭವದಿಂದ ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ನಾವು ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ನಡೆಯುತ್ತೇವೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ದುಃಖವು ಜೀವನದ ಒಂದು ಸಹಜ ಭಾಗವಲ್ಲವೇ? ಇದರಿಂದ 
ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ನಾವು ಏಕೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು? 


ಗೋಯಂಕಜಿ: ನಾವು ದುಃಖದಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟೊಂದು ಮುಳುಗಿದ್ದೇವೆಂದರೆ ಅದರಿಂದ 
ಹೊರಬರುವುದು ನಮಗೆ ಅಸಹಜವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನ ನಿಜವಾದ 
ಸುಖವನ್ನು ನಾವು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ ಅದೇ ಮನಸ್ಸಿನ ಸಹಜ ಸ್ವಭಾವ ಎಂಬುದು 
ನಮಗೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ದುಃಖದ ಅನುಭವದಿಂದ ಜನರು ಉದಾತ್ತರಾಗುವುದಿಲ್ಲವೇ ? ಮತ್ತು 
ಇದರಿಂದ ಅವರ ನಡತೆ ಉತ್ತಮವಾಗಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುವುದಿಲ್ಲವೇ ? 


ಉತ್ತರ: ಹೌದು ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಈ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವು ದುಃಖವನ್ನು 
ಉದ್ದೇಶಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಒಂದು ಉಪಕರಣದಂತೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಒಬ್ಬ ಶ್ರೇಷ್ಠ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ದುಃಖವನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸಲು 
ಕಲಿತಾಗ ಮಾತ್ರ ಇದು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನೀವು ನಿಮ್ಮ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಸ್ಥಿರವಾಗಿ 
ಅಂಟಿಕೊಂಡರೆ, ಅನುಭವವು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಉದಾತ್ತಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ; ಯಾವಾಗಲೂ 
ನೀವು ದುಃಖದಲ್ಲಿಯೇ ಇರುತ್ತೀರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಮ್ಮ ಕರ್ಮಗಳನ್ನು ಹತೋಟಯಲ್ಲಿಡಬೇಕೆಂಬುದು ಒಂದು ಬಗೆಯ 
ದಮನವಲ್ಲವೇ? 


ಉತ್ತರ: ಅಲ್ಲ. ಏನು ನಡೆಯುತ್ತದೆಯೋ ಅದನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ 
ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಲಿಯುತ್ತೀರಿ. ಯಾರೋ ಒಬ್ಬರು ಕೋಪಗೊಂಡಿದ್ದಾರೆ 
ಮತ್ತು ಅವರು ತಮ್ಮ ಕೋಪವನ್ನು ಮುಚ್ಚಿಡಲು, ಅದನ್ನು ನು೦ಗಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದರೆ, 


34 


ಹೌದು, ಅದು ನಿಗ್ರಹ. ಆದರೆ ಕೋಪವನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದರಿ೦ದ ಅದು ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ 
ತಾನೇ ಹೊರಟುಹೋಗುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಾಣುತ್ತೀರಿ. ಕೋಪವನ್ನು ನಿರ್ಲಿಪ್ಪತೆಯಿಂದ 
ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಲಿತಾಗ, ನೀವು ಅದರಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುತ್ತೀರಿ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಗಮನಿಸುತ್ತಲೇ ಇದ್ದರೆ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಜೀವನ 
ನಡೆಸುವುದು ಹೇಗೆ? ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಗಮನಿಸುವುದರಲ್ಲಿಯೇ ನಾವು ಎಷ್ಟೊಂದು 
ನಿರತರಾಗಿರುತ್ತೇವೆಂದರೆ, ನಾವು ಸ್ಪತ೦ತ್ರವಾಗಿ, ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 

ಉತ್ತರ: ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರ ಮುಗಿದ ಮೇಲೆ ಜನರು ಕಾಣುವುದು ಇದನ್ನಲ್ಲ. 
ನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಯಾವಾಗ ನಿಮಗೆ ಅಗತ್ಯ ಎನಿಸುತ್ತದೆಯೋ ಆಗ ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ನೀವು ಗಮನಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೊಡುವ ಮಾನಸಿಕ ತರಬೇತಿಯನ್ನು ನೀವು ಇಲ್ಲಿ 
ಪಡೆಯುತ್ತೀರಿ. ಜೀವನಪರ್ಯಂತ ದಿನವೆಲ್ಲಾ ಕಣ್ಣುಮುಚ್ಚಿ ಕುಳಿತು ನೀವು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕೆಂದಿಲ್ಲ. ದೈಹಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಗಳಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯು ಹೇಗೆ ನಿಮ್ಮ ನಿತ್ಯದ 
ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಈ ಮಾನಸಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮವು 
ಸಹ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಯಾವುದನ್ನು ನೀವು ಸ್ವತಂತ್ರ, ಸಹಜ ಕ್ರಿಯೆ” 
ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತೀರೋ ಅದು ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ. ಅದು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಹಾನಿಕರ. ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುವುದರಿಂದ, ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ಯಾವಾಗ ಕಷ್ಟದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯೊದಗುತ್ತದೆಯೋ, ಆಗ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲಿರಿ. ಈ ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದ ನೀವು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಹೇಗೆ 
ನಡೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ಕಲಿಯುತ್ತೀರಿ. ಇದರಿಂದ ನೀವು ನಿಮಗೂ ಮತ್ತು 
ಇತರರಿಗೂ ಯಾವಾಗಲೂ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿಯೇ ಇರುವ ಮಂಗಳಮಯ 
ಕುಶಲಕರ್ಮವನ್ನೇ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆಯೇ ಗೊತ್ತು ಗುರಿಯಿಲ್ಲದ ಘಟನೆಗಳು ಆಕಸ್ಮಿಕವಾಗಿ 
ಸಂಭವಿಸುವುದಿಲ್ಲವೇ ೧ 

ಉತ್ತರ: ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ಯಾವುದೂ ನಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ. ಅದು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಕೆಲವು ಸಲ ನಮ್ಮ ಪರಿಮಿತ ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಮತ್ತು ಬುದ್ಧಿಯು ಇವುಗಳನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ 
ಕಾಣಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಹಾಗೆಂದ ಮಾತ್ರಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ ಎಂದು ಅರ್ಥವಲ್ಲ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಪೂರ್ವ ನಿರ್ಧರಿತವಾಗಿದೆಯೆಂದು 
ನೀವು ಹೇಳುತ್ತೀರೋ? 

ಉತ್ತರ: ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ನಮ್ಮ ಹಿ೦ದಿನ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಒಳ್ಳೆಯ ಅಥವಾ 
ಕೆಟ್ಟ ಫಲಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟೇ ಕೊಡುತ್ತವೆ. ನಾವು ಜೀವಿಸುತ್ತಿರುವ ಜೀವನ ವಿಧಾನವನ್ನು, 
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ನಾವು ವಾಸಿಸುವ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಅವು ನಿರ್ಧರಿಸುತ್ತವೆ. ಹಾಗೆ೦ದ ಮಾತ್ರಕ್ಕೆ ನಮಗೆ 
ಸಂಭವಿಸುವುದೆಲ್ಲ ಮೊದಲೇ ನಿರ್ಣಯಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆಯೆ೦ದಾಗಲೀ, ಅದು ನಮ್ಮ ಹಿಂದಿನ 
ಕರ್ಮಗಳಿಂದಲೇ ಆಗಿದೆಯೆಂದಾಗಲೀ, ಬೇರೆ ಇನ್ಯಾವುದೂ ಆಗುವುದಿಲ್ಲವೆಂದಾಗಲೀ 
ಅರ್ಥವಲ್ಲ. ಇರುವುದು ಹೀಗಲ್ಲ, ನಮ್ಮ ಹಿಂದಿನ ಕರ್ಮಗಳು ನಮ್ಮ ಜೀವನಗಳು 
ಪ್ರವಹಿಸುವ ರೀತಿಯ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರುತ್ತವೆ. ಇದರಿಂದ ಸುಖ ಅಥವಾ 
ದುಃಖದ ಅನುಭವಗಳು ನಮಗಾಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಪ್ರಸ್ತುತ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಅಷ್ಟೇ 
ಪ್ರಮುಖವಾಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ನಮ್ಮ ಈಗಿನ ಕರ್ಮಗಳಿಗೆ ನಾವೇ ಯಜಮಾನರಾಗಬಲ್ಲ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಪ್ರಕೃತಿಯು ನಮಗೆ ನೀಡಿದೆ. ಈ ಒಡೆತನದಿ೦ದ ನಾವು ನಮ್ಮ ಭವಿಷ್ಯವನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಬಹುದು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆದರೆ ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಇತರರ ಕ್ರಿಯೆಗಳೂ ನಮ್ಮ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ 
ಬೀರುತ್ತವೆ? 


ಉತ್ತರ: ನಿಸ್ಸಂದೇಹವಾಗಿ. ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಲಿನ ಜನರಿಂದ, ನಮ್ಮ ಪರಿಸರದಿಂದ 
ನಾವು ಪ್ರಭಾವಿತರಾಗುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಹಾಗೆಯೇ ಅವುಗಳನ್ನು ಪ್ರಭಾವಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಬಹುಸಂಖ್ಯೆಯ ಜನರು ಹಿಂಸೆಯ ಪರವಾಗಿದ್ದರೆ, ಆಗ ಯುದ್ಧ 
ಮತ್ತು ವಿನಾಶ ಸಂಭವಿಸಿ ಅನೇಕ ಜನರಿಗೆ ಹಾನಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಜನರು ತಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸುಗಳನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರೆ, ಆಗ ಹಿಂಸೆಯು ಸಂಭವಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ಸಮಸ್ಯೆಯ ಮೂಲವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮಾನವ ಜೀವಿಯ ಮನಸಿನಲ್ಲಿದೆ. ಏಕೆಂದರೆ, 
ಸಮಾಜವು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಬದಲಾಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರೆ, 
ಸಮಾಜವು ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ, ಆಗ ಯುದ್ಧ ಮತ್ತು ವಿನಾಶವು ಅಪರೂಪದ 
ಘಟನೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ತಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಕರ್ಮಗಳ ಫಲಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸ 


ತ 
ಬೇಕಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಇತರರ ಕಷ್ಟದಲ್ಲಿ ಅವರು ಹೇಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯ? 

ಉತ್ತರ: ನಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ ಕರ್ಮಗಳು ಇತರರ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಾವು ಅಹಿತಕರ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ಎಬ್ಬಿಸಿದರೆ, 
ಅವು ನಮ್ಮ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರುವ ಇತರರ ಮೇಲೂ ಹಾನಿಕಾರಕ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ನಾವು ಸದ್ಭಾವನೆಗಳಿ೦ದ ತುಂಬಿದರೆ, ಇತರರಲ್ಲಿ 
ವಿಶ್ವಾಸವನ್ನೇ ತೋರಿಸಿದರೆ, ಆಗ ಅವು ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಲಿರುವವರ ಮೇಲೆಲ್ಲಾ ತನ್ನ 
ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರುತ್ತವೆ. ಇತರರ ಕರ್ಮಗಳನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಲು ನಮಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ನಾವು ನಮ್ಮ ಒಡೆಯರಾಗಿ ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಲಿರುವವರ ಮೇಲೆ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ 
ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರಬಹುದು. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ಐಶ್ವರ್ಯವಂತರಾಗಿರುವುದು ಹೇಗೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಕರ್ಮವಾಗುತ್ತದೆ? 
ಒಂದು ವೇಳೆ ಹೀಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ದೇಶದಲ್ಲಿರುವವರೆಲ್ಲ ಒಳ್ಳೆಯ ಕರ್ಮ ಮಾಡಿದವರು, 
ಮೂರನೇ ಪ್ರಪಂಚದ ಜನರು ಕೆಟ್ಟ ಕರ್ಮ ಮಾಡಿದವರೆಂದು ಅರ್ಥವೇ? 


ಉತ್ತರ: ಐಶ್ವರ್ಯವೊಂದೇ ಉತ್ತಮ ಕರ್ಮದ ಫಲವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಐಶ್ವರ್ಯವಂತರಾಗಿದ್ದೂ. ನೀವು ದುಃಖಿತರಾಗಿದ್ದರೆ, ಆ ಐಶ್ವರ್ಯದಿಂದ ಯಾವ 
ಪ್ರಯೋಜನ? ಐಶ್ವರ್ಯ ಮತ್ತು ನಿಜವಾದ ಸುಖ ಎರಡೂ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಆಗ ಅದು 
ಒಳ್ಳಯ ಕರ್ಮ. ಐಶ್ವರ್ಯವಂತರಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲದಿರಲೀ ಸಂತೋಷದಿಂದಿರುವುದು 
ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಯಾವಾಗಲೂ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರಿಸದಿರುವುದು ಅಸಹಜವಲ್ಲವೇ? 


ಉತ್ತರ: ಅಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನ ತಪ್ಪು ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮಗಳನ್ನೇ ಅನುಭವಕ್ಕೆ 
ತಂದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದರೆ ನಿಮಗೆ ಹಾಗೆಯೇ ತೋರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಶುದ್ಧವಾದ ಮನಸ್ಸು 
ನಿರ್ಲಿಪ್ತವಾಗಿದ್ದು ಪ್ರೇಮ, ಅನುಕಂಪ, ಆನಂದ, ಸಮಾನತೆಗಳಿಂದ ತುಂಬಿರುವುದೇ 
ಅದರ ಸ್ವಭಾವ. ಅದನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಕಲಿಯಿರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರಿಸದೆ ನಾವು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಬದುಕುವುದು ಹೇಗೆ? 


ಲ ಮುಲು 


ಉತ್ತರ: ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರಿಸುವುದರ ಬದಲಾಗಿ ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಲಿಯಿರಿ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರು, ಕಲ್ಲಿನಂತೆ 
ನಿಷ್ಠಿಯರಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಸಕಾರಾತ್ಮಕವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುತ್ತಾರೆ. 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ನಿಮ್ಮ ಜೀವನ ವಿಧಾನವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಿದರೆ, ಆಗ 
ಒಂದು ಬಹಳ ಮೌಲ್ಯಯುತವಾದುದನ್ನು ನೀವು ಗಳಿಸಿದ್ದೀರಿ. ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 


ಹೀಗೆ ನಿಮ್ಮ ಜೀವನವನ್ನು ಪರಿವರ್ತಿಸಬಹುದು. 


ಬೀಜ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣು 


ಕಾರಣವಿದ್ದಂತೆಯೇ ಪರಿಣಾಮವಿರುತ್ತದೆ. ಬೀಜವಿದ್ದಂತೆಯೇ ಫಲವಿರುತ್ತದೆ. 
ಕ್ರಿಯೆ ಇದ್ದಂತೆಯೇ ಪ್ರತಿಫಲವಿರುತ್ತದೆ. 


ಒಬ್ಬ ರೈತ ಒಂದೇ ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು ಬೀಜಗಳನ್ನು ಹಾಕುತ್ತಾನೆ. ಒಂದು 
ಕಬ್ಬಿನ ಬೀಜ, ಮತ್ತೊಂದು ಬೇವಿನ ಬೀಜ. ಬೇವು ಉಷ್ಣವಲಯದ ಮರ. ಬಹಳ 
ಕಹಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಎರಡು ಬೀಜಗಳೂ ಒಂದೇ ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ, ಒಂದೇ ಬಗೆಯ ನೀರನ್ನು, 
ಸೂರ್ಯನ ಬೆಳಕನ್ನೂ ಮತ್ತು ಗಾಳಿಯನ್ನೂ ಸ್ವೀಕರಿಸುತ್ತವೆ. ಪ್ರಕೃತಿಯು ಎರಡಕ್ಕೂ 
ಒಂದೇ ಬಗೆಯ ಪೋಷಣೆಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಎರಡು ಸಸಿಗಳು ಭೂಮಿಯಿಂದ 
ಹೊರಟು ಬೆಳೆಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತವೆ. ಬೇವಿನ ಮರಕ್ಕೆ ಏನಾಯಿತು? ಅದು ತನ್ನ 
ಪ್ರತಿ ಎಳೆಯಲ್ಲೂ ಕಹಿಯನ್ನು ವೃದ್ಧಿಸಿಕೊಂಡಿದೆ. ಆದರೆ ಕಬ್ಬು ತನ್ನ ಪ್ರತಿ ಎಳೆಯಲ್ಲೂ 
ಸಿಹಿಯನ್ನು ವೃದ್ಧಿಸಿಕೊ೦ಡಿದೆ. ಪ್ರಕೃತಿ ಅಥವಾ ದೇವರಿಗೆ ಒಂದರ ಮೇಲೆ ಕರುಣೆಯೂ 
ಮತ್ತೊಂದರ ಮೇಲೆ ಕ್ರೂರತೆಯೂ ಏಕೆ? 


ಇಲ್ಲ, ಇಲ್ಲ. ಪಕೃತಿಗೆ ಕರುಣೆಯೂ ಇಲ್ಲ, ಕ್ರೂರತೆಯೂ ಇಲ್ಲ. ಅದು ಗೊತ್ತಾದ 
ನಿಯಮಗಳಂತೆಯೇ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಬೀಜದ ಗುಣ ಪ್ರಕಟವಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರ 
ಪ್ರಕೃತಿಯು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದರ ಎಲ್ಲ ಪೋಷಣೆಯೂ ಬೀಜದಲ್ಲಿ 
ಸುಪ್ತವಾಗಿರುವ ಗುಣವನ್ನು ಪ್ರಕಟ ಮಾಡಲು ಮಾತ್ರ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಕಬ್ಬಿನ 
ಬೀಜದಲ್ಲಿ ಸಿಹಿಯ ಗುಣವಿರುವುದರಿ೦ದ ಗಿಡವೂ ಸಹ ಸಿಹಿಯನ್ನೇ ಹೊಂದಿದೆ. 
ಅದರಂತೆ ಬೇವಿನ ಮರದ ಬೀಜವು ಕಹಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿರುವುದರಿಂದ ಗಿಡವು 
ಕಹಿಯನ್ನೇ ಹೊಂದಿದೆ. ಹೇಗೆ ಬೀಜವಿದೆಯೋ ಅದರಂತೆ ಫಲವಿರುತ್ತದೆ. 


ರೈತನು ಬೇವಿನ ಮರದ ಬಳಿ ಹೋಗಿ, ಮೂರು ಸಲ ತಲೆ ಬಾಗಿ ನಮಸ್ಕಾರ 
ಮಾಡಿ, ಅದರ ಸುತ್ತಲೂ 108 ಪ್ರದಕ್ಷಿಣೆ ಮಾಡಿ. ಅದಕ್ಕೆ ಹೂವು, ಗಂಧ, ದೀಪ, 
ನೈವೇದ್ಯಗಳನ್ನು ಅರ್ಪಿಸಿ, “ಬೇವಿನ ದೇವರೇ, ನನಗೆ ಮಾವಿನ ಹಣ್ಣುಗಳು ಬೇಕು. 
ದಯವಿಟ್ಟು ಮಾವಿನ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಕೊಡಿ” ಎಂದು ಪ್ರಾರ್ಥಿಸುತ್ತಾನೆ. ಬಡಪಾಯಿ 
ಬೇವಿನ ದೇವರು, ಅವುಗಳನ್ನು ಕೊಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆ ರೀತಿ ಮಾಡುವ ಶಕ್ತಿ 
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ಅವನಿಗಿಲ್ಲ. ಮಾವಿನ ಹಣ್ಣು ಬೇಕಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮಾವಿನ ಬೀಜವನ್ನು ನೆಡಬೇಕು. ಆಗ 
ಅವನು ಯಾರ ಬಳಿಯೂ ಹೋಗಿ ಬೇಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಅವನು ಸಿಹಿ ಮಾವಿನ 
ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನೇ ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ಬೀಜವು ಹೇಗಿರುತ್ತದೆಯೋ, ಹಾಗೆಯೇ ಫಲವಿರುತ್ತದೆ. 


ನಮ್ಮ ಕಷ್ಟ, ನಮ್ಮ ಅಜ್ಞಾನವೇನೆಂದರೆ, ಬೀಜ ನೆಡುವಾಗ ನಾವು 
ನಿರ್ಲಕ್ಷ (ಬಂದಿರುತ್ತೇವೆ. ನಾವು ಬೇವಿನ ಬೀಜ ಬಿತ್ತುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಫಲ ಬರುವ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ತಕ್ಷಣ ಎಚ್ಚೆತ್ತು ಮಾವಿನ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಬಯಸುತ್ತೇವೆ. ಮತ್ತು ಮಾವಿನ 
ಹಣ್ಣುಗಳಿಗಾಗಿ ಅಳುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಪ್ರಾರ್ಥಿಸುತ್ತೇವೆ. ಇದು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 


ಅಧ್ಯಾಯ 4 
ಸಮಸ್ಯೆಯ ಮೂಲ 


"ದುಃಖದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅದರ ಮೂಲದವರೆಗೂ ಪರಿಶೋಧಿಸಬೇಕು” ಎಂದು 
ಬುದ್ಧರು ಹೇಳಿದರು. ಜ್ಞಾನೋದಯವಾಗುವ ರಾತ್ರಿ, ದುಃಖವು ಹೇಗೆ ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ನಿರ್ನಾಮಗೊಳಿಸುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದ 
ಹೊರತು ಮೇಲೇಳುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬ ದೃಢ ನಿಶ್ಚಯದಿಂದ ಅವರು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು 
ಕುಳಿತುಕೊಂಡರು. 


ದುಃಖದ ವ್ಯಾಖ್ಯೆ 

ದುಃಖವು ಇದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅವರು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಕಂಡರು. ಅದು ಎಷ್ಟೇ 
ಅಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೂ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಾಗದ ಸಂಗತಿ. ಜೀವನವು ಪ್ರಾರಂಭವಾದಾಗ 
ದುಃಖವೂ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ತಾಯಿಯ ಗರ್ಭದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ಇರವಿನ ಪ್ರಜ್ಞಾಪೂರ್ವಕ 
ಜ್ಞಾಪಕವು ನಮಗೆ ಇಲ್ಲದಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ನಾವು ಅಲ್ಲಿಂದ ಹೊರಬಂದಾಗ 
ಅಳುತ್ತೇವೆಂಬುದು ಎಲ್ಲರ ಅನುಭವ. ಆದ್ದರಿಂದ ಹುಟ್ಟು ಬಹು ದೊಡ್ಡ ದುಃಖ. 


ಜೀವನ ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ಮೇಲೆ ನಾವು ಕಾಯಿಲೆ ಮತ್ತು ಮುದಿತನದ ದುಃಖಗಳಿಗೆ 
ಒಳಗಾಗುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ನಾವು ಎಷ್ಟೇ ಕಾಯಿಲೆಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಿದ್ದಾಗ್ಯೂ, ಎಷ್ಟೇ 
ಜೀರ್ಣವಾಗಿ ಸೊರಗಿದರೂ, ನಮಲ್ಲಿ ಯಾರೂ ಸಾಯಲು ಇಷ್ಟಪಡುವುದಿಲ್ಲ; ಏಕೆಂದರೆ 
ಸಾವು ಬಹು ದೊಡ್ಡ ದುಃಖ. 


ಪ್ರತಿ ಜೀವಿಯು ಈ ದುಃಖಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲೇಬೇಕು. ಇನ್ನು ಜೀವನ 
ಸಾಗಿಸುವಾಗ ನಾವು ನಾನಾ ಬಗೆಯ ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ನೋವುಗಳಿಗೆ 
ಒಳಗಾಗುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತೇವೆ. ಸುಖದಿಂದ ದೂರವಾಗಿ ದುಃಖದಲ್ಲಿ ಮುಳುಗುತ್ತೇವೆ. 
ನಮಗೆ ಬೇಕಾದುದನ್ನು ಪಡೆಯಲು ವಿಫಲರಾಗುತ್ತೇವೆ. ಬದಲಾಗಿ ಯಾವುದು ಬೇಡವೋ 
ಅದೇ ಸಿಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಎಲ್ಲಾ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳೂ ದುಃಖದಾಯಕವೇ. 
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ದುಃಖದ ಬಗ್ಗೆ ಆಳವಾಗಿ ಯೋಚಿಸುವವರಿಗೆಲ್ಲ ದುಃಖದ ದೃಷ್ಟಾಂತಗಳು 
ಮೇಲ್ನೋಟಕ್ಕೇ ಗೋಚರಿಸುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಭಾವೀ ಬುದ್ಧರು ಈ ಬಗೆಯ ಬುದ್ಧಿಯ 
ಸೀಮಿತ ವಿವರಣೆಗಳಿಂದ ತೃಪ್ತರಾಗಲಿಲ್ಲ. ಅವರು ದುಃಖದ ನಿಜವಾದ ಸ್ವರೂಪವನ್ನು 
ಅನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿಯಲು ತಮ್ಮೊಳಗೇ ಪರಿಶೋಧಿಸುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿದರು 
ಮತ್ತು “ಐದರ ಸಮೂಹಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುವುದೇ ದುಃಖ” ಎಂಬುದನ್ನು 
ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ಅತ್ಯಂತ ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಈ ಶರೀರ 
ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ನಾಲ್ಕು ಭಾಗಗಳಾದ ಅರಿವು, ಗಹಿಕೆ, ಸ೦ವೇದನೆ ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಇವುಗಳಿಗೆ ಅತಿಯಾದ ಆಸಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡಿರುವುದರಿಂದಲೇ ದುಃಖ. ಜನರು 
ತಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ತಕ್ಕೆ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಅವು 
ನಿಜವಾಗಿ ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತ್ತಿರುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳಾಗಿವೆ. ಸತತವಾಗಿ ಬದಲಾವಣೆಯನ್ನು 
ಹೊಂದುತ್ತಲೇ ಇರುವ ಈ ಅಸತ್ಯವಾದ “ನಾನು” ಎಂಬ ಭಾವನೆಗೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದೇ 
ದುಃಖವಾಗಿದೆ. 


ಆಸಕ್ತಿ (Attachment) 


ಅನೇಕ ಬಗೆಯ ಆಸಕ್ತಿಗಳಿವೆ. ಮೊದಲನೆಯದು, ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖವನ್ನು 
ಅರಸುವ ಚಟಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುವುದು. ವ್ಯಸನಿಯೊಬ್ಬ ಮಾದಕ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು 
ಸೇವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಮಾದಕ ವಸ್ತುವು ತನ್ನಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ ಸುಖದಾಯಕ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಅವನು ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತಾನೆ. ಮಾದಕ ವಸ್ತುವಿನ ಸೇವನೆಯು 
ತನ್ನ ಚಟವನ್ನು ಇನ್ನೂ ಗಟ್ಟಿಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ ಎಂಬುದು ತಿಳಿದಿದ್ದರೂ ಅವನು ಅದನ್ನು 
ಸೇವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಇದೇ ರೀತಿಯಾಗಿ ನಾವು ರಾಗದ (ಕಡು ಬಯಕೆಯ) ಚಟಕ್ಕೆ 
ಒಳಗಾಗಿದ್ದೇವೆ. ಒಂದು ಬಯಕೆಯನ್ನು ತೃಪ್ತಿಪಡಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ನಾವು ಇನ್ನೊಂದು 
ಬಯಕೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಯಾವ ವಸ್ತುವಿಗೆ ಆಸೆ ಪಡುತ್ತೇವೆಯೋ 
ಆ ವಸ್ತುವು ಗೌಣ. ವಾಸ್ತವವೇನೆಂದರೆ, ಕಡುಬಯಕೆಯ (ರಾಗದ) ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು 
ನಾವು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಮುಂದುವರಿಸಲು ಇಚ್ಚಿಸುತ್ತೇವೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಈ ಕಡುಬಯಕೆಯೇ 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನೇ ನಾವು 
ಮುಂದುವರಿಸಬಯಸುತ್ತೇವೆ. ರಾಗವು ಒಂದು ಚಟವಾಗುತ್ತದೆ, ಒಂದು ವ್ಯಸನವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಇದನ್ನು ಬಿಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಹೇಗೆ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಸನಿಯು ತನ್ನ ಆಯ್ಕೆಯ ಮಾದಕ 
ವಸ್ತುವಿಗೆ ಕ್ರಮೇಣವಾಗಿ ಕ್ಷಮತೆಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆಯೋ ಮತ್ತು ಮತ್ತೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದ ಮಾದಕ ವಸ್ತುವಿನ ಸೇವನೆ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆಯೋ, ಹಾಗೆಯೇ 
ನಮ್ಮ ಕಡುಬಯಕೆಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಈಡೇರಿಸಿಕೊ೦ಡಷ್ಟೂ ನಮ್ಮ ರಾಗಗಳು 
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ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗುತ್ತವೆ. ನಾವು ರಾಗದ ಅಂತ್ಯಕ್ಕೆ ತಲುಪಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ನಾವು ರಾಗವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆಯೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ನಾವು 
ಸುಖವಾಗಿರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಇನ್ನೊಂದು ದೊಡ್ಡ ಆಸಕ್ತಿಯು "ನಾನು' ಎಂಬುದಕ್ಕೆ, ಅಹಂಗೆ, ನಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ 
ನಾವು ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊ೦ಡಿರುವ ಚಿತ್ರಕ್ಕೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ, “ನಾನು' ಎಂಬುದು ಈ 
ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ಅತಿ ಮುಖ್ಯವಾದ ವ್ಯಕ್ತಿ ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಕಬ್ಬಿಣದ ರಜಗಳಿ೦ದ ಸುತ್ತುವರಿದ 
ಅಯಸ್ಕಾಂತದಂತೆ ವರ್ತಿಸುತ್ತೇವೆ. ಅದು ರಜಗಳನ್ನು ತನ್ನ ಸುತ್ತಲೂ ಒಂದು ಗೊತ್ತಾದ 
ಮಾದರಿಯಲ್ಲಿ ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅದರಂತೆ ನಾವು ಸಹ 
ಸುಖಕರವಾದುದನ್ನು ಆರಿಸಿಕೊ೦ಡು ಅಸುಖಕರವಾದುದನ್ನು ದೂರತಳ್ಳಿ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು 
ನಮ್ಮ ಇಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಈ ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ 
ನಾವು ಒಬ್ಬರೇ ಇಲ್ಲ. ಒಂದು "ನಾನು' ಇನ್ನೊಂದು "ನಾನು'ವಿನೊಡನೆ ಸಂಘರ್ಷಕ್ಕೆ 
ಇಳಿಯಲೇಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಸೃಷ್ಟಿಸಲು ಬಯಸುವ ಮಾದರಿಯು 
ಬೇರೆಯವರ ಅಯಸ್ಕಾಂತ ಕ್ಷೇತ್ರಗಳಿ೦ದ ಕಲಕಲ್ಪಟ್ಟು ನಾವೇ ಆಕರ್ಷಣೆಗೋ ಅಥವಾ 
ಅಪಕರ್ಷಣೆಗೊ ಒಳಗಾಗುತ್ತೇವೆ. ಇದರ ಫಲವು ಅಸುಖ, ದುಃಖ. 

ಇನ್ನು ನಮ ಆ ಅಸಕ್ತಿಯನ್ನು ನಾವು "ನಾನು'ವಗೇ ಸೀಮಿತಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ನಮಗೆ ಏನೇನು ಸೇರಿದೆಯೋ ಆ "ನನ್ನದು'ವಿಗೆ ನಮ್ಮ ಆಸಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಎಸ್ನತಗೊಳಿಸುತ್ತೇವೆ. ನಮಗೆ ಏನೇನು ಸೇರಿದೆಯೋ ಅದರಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ನಮ್ಮ ಆಸಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ತೋರಿಸುತ್ತೇವೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಅದು ನಮ್ಮ ಸಹಯೋಗ ಹೊಂದಿದೆ, ಅದು 
“ನಾನು” ಎಂಬ ಕಲ್ಪನೆಯನ್ನು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುತ್ತದೆ. "ನನ್ನದು' ಎಂದು ಯಾವುದನ್ನು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕರೆಯುತ್ತಾನೋ ಅದು ಯಾವಾಗಲೂ ಸ್ಥಿರವಾಗಿಯೇ ಇದ್ದರೆ, ಅದನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲು "ನಾನು' ಸ್ಥಿರವಾಗಿದ್ದರೆ, ನಮ್ಮ ಈ ಆಸಕ್ತಿಯಿಂದ ನಮಗೆ ಯಾವ 
ಸಮಸ್ಯೆಯೂ ಇರುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಕಾಲಾಂತರದಲ್ಲಿ “ನಾನು'ವು 
"ನನ್ನದು'ವಿನಿಂದ ಬೇರ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಇವೆರಡೂ ಬೇರ್ಪಡುವ ಸಮಯವು ಬಂದೇ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಅದು ಬಂದಾಗ "ನನ್ನದು'ವಿಗೆ ನಾವು ಎಷ್ಟು ಬಲವಾಗಿ ಅಂಟಿ 
ಕೊಂಡಿರುತ್ತೇವೆಯೋ ಅಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ದುಃಖವಾಗುತ್ತದೆ. 


ನಮ್ಮ ಆಸಕ್ತಿ ಇನ್ನೂ ಮುಂದುವರಿದು, ನಮ್ಮ ಅಭಿಪ್ರಾಯ ಮತ್ತು ನಂಬಿಕೆಗಳಿಗೂ 
ಅದು ವಿಸ್ತತವಾಗುತ್ತದೆ. ವಾಸ್ತವಿಕವಾಗಿ ಅವು ಏನನ್ನೇ ಒಳಗೊಂಡಿರಲಿ, ಅವು 
ಸರಿಯಿರಲಿ ಅಥವಾ ತಪ್ಪಾಗಿರಲಿ ಅವಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಾಗ ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಅವು 
ನಮ್ಮನ್ನು ಅಸುಖಿಗಳನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ನಮ್ಮ ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳು ಮತ್ತು ಸಂಪ್ರದಾಯಗಳೇ 
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ಅತ್ಯುತ್ತಮವೆಂಬ ನಂಬಿಕೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಬೇರೂರಿರುವುದರಿಂದ ಯಾರಾದರೂ ಅವುಗಳನ್ನು 
ದೂಷಿಸಿದರೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಕೋಲಾಹಲ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳನ್ನು 
ವಿವರಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಸುತ್ತೇವೆ. ಇತರರು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಆಗಲೂ ನಮಗೆ 
ಅಸಮಾಧಾನವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ತನ್ನದೇ ಆದ ಸ್ವಂತ ನಂಬಿಕೆಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿದ್ದಾನೆ ಅಥವಾ ಹೊಂದಿದ್ದಾಳೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಗುರುತಿಸುವಲ್ಲಿ ನಾವು 
ವಿಫಲರಾಗುತ್ತೇವೆ. ಯಾವ ಅಭಿಪ್ರಾಯ ಸರಿ ಎಂದು ಚರ್ಚೆ ಮಾಡುವುದು ವ್ಯರ್ಥ. 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಮೊದಲೇ ಇರಬಹುದಾದ ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳನ್ನು ಪಕ್ಕಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟು ಸತ್ಯವನ್ನು 
ನೋಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. ಆದರೆ ನಮ್ಮ ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳಲ್ಲಿ 
ನಾವು ಇಟ್ಟಿರುವ ಆಸಕ್ತಿಯು ನಮ್ಮನ್ನು ಹೀಗೆ ಮಾಡಲು ಬಿಡದೆ, ನಮಗೆ ದುಃಖವನ್ನೇ 
ತರುತ್ತದೆ. 


ಕೊನೆಯದಾಗಿ ಧಾರ್ಮಿಕ ಆಕೃತಿಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ವ್ರತಾಚರಣೆಗಳಿಗೆ 
ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಧಾರ್ಮಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ ಅಡಗಿರುವ ಅರ್ಥಕ್ಕಿಂತ ಅವುಗಳ 
ಬಾಹ್ಯಾಚರಣೆಗಳಿಗೆ ನಾವು ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ನೀಡುತ್ತೇವೆ. ಯಾರಾದರೂ ಇಂತಹ 
ಆಚರಣೆಗಳನ್ನು ಮಾಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅಂತಹವರನ್ನು ನಾವು ನಿಜವಾದ ಧಾರ್ಮಿಕ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯಲ್ಲವೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸುತ್ತೇವೆ. ಒಳಗಣ ತಿರುಳಿಲ್ಲದೆ, ಧರ್ಮದ ಔಪಚಾರಿಕ 
ಅಂಶವು ಬರಿ ಸಿಪ್ಪೆಯೆಂಬುದನ್ನು ನಾವು ಮರೆಯುತ್ತೇವೆ. ಮನಸ್ಸು ಕೋಪ, ರಾಗ 
ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ ತುಂಬಿದ್ದರೆ ಧರ್ಮಶದ್ದೆಯಿಂದ ಹೇಳುವ ಪ್ರಾರ್ಥನೆ ಅಥವಾ 
ಧಾರ್ಮಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ಬೆಲೆಯಿಲ್ಲ. ನಿಜವಾದ ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ ಧಾರ್ಮಿಕರಾಗಬೇಕಾದರೆ, 
ನಾವು ಹೃದಯದ ಪರಿಶುದ್ಧತೆ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲರ ಬಗೆಗೂ ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆ 
ಇರುವಂತಹ ಧಾರ್ಮಿಕ ಮನೋಭಾವವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆದರೆ ಧರ್ಮದ 
ಬಾಹ್ಯಾಚರಣೆಗಳಿಗೆ ನಾವು ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ 
ಕೊಟ್ಟು ಒಳತಿರುಳನ್ನು ಮರೆಯುತ್ತೇವೆ. 


ನಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖಗಳು, ಅವು ಏನೇ ಇರಲಿ, ಈ ಆಸಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು 
ಅಥವಾ ಇನ್ನೊಂದಕ್ಕೆ ಸಂಪರ್ಕ ಹೊಂದಿರುತ್ತವೆ. ಆಸಕ್ತಿ ಮತ್ತು ದುಃಖವು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಜೊತೆಯಲ್ಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. 
ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸದ ಉದಯ: ದುಃಖವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ 
ಕಾರ್ಯಕಾರಣದ ಸರಪಳಿ 


ಆಸಕ್ತಿಗೆ ಕಾರಣವೇನು? ಅದು ಹೇಗೆ ಉದ್ಭವಿಸುತ್ತದೆ? ಇಷ್ಟವಾಗುವ ಮತ್ತು 
ಇಷ್ಟವಾಗದೇ ಇರುವ ಮನಸ್ಸಿನ ಕ್ಷಣಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳ ಕಾರಣದಿ೦ದ ಅದು ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ 
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ಎಂಬುದನ್ನು ಭಾವೀ ಬುದ್ಧರು ತಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ವಿಶ್ಲೇಷಿಸಿ ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. 
ಅಲ್ಪಾವಧಿಯ, ಅಪ್ರಜ್ಞಾಪೂರ್ವಕ ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ಪುನರಾವರ್ತನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ 
ಮತ್ತು ಕ್ಷಣದಿಂದ ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ತೀವ್ರಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಶಕ್ತಿಯುತ ಆಕರ್ಷಣೆಗಳು ಮತ್ತು 
ಅಪಕರ್ಷಣೆಗಳಾಗಿ ಬೆಳೆದು ನಮ್ಮ ಆಸಕ್ತಿಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಅ೦ಟಿಕೊಳ್ಳುವಿಕೆ(ಆಸಕ್ತಿ) ಯು 
ಕ್ಷಣಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದಿದ ರೂಪ ಮಾತ್ರ. ಇದು ದುಃಖದ ತಕ್ಷಣದ 
ಕಾರಣ. 


ಇಷ್ಟವಾಗುವ ಮತ್ತು ಇಷ್ಟವಾಗದೇ ಇರುವ ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ 
ಕಾರಣವೇನು? ತಮ್ಮೊಳಗೇ ಆಳವಾಗಿ ನೋಡುತ್ತಾ ಅವು ಸಂವೇದನೆಯ ಕಾರಣದಿಂದ 
ಬರುತ್ತವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಕಂಡರು. ಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ನಾವು 
ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ ಅದನ್ನು ಇಷ್ಟಪಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ನಾವು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ ಅದನ್ನು ದ್ವೇಷಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಏಕೆ ಬರುತ್ತವೆ? ಇವಕ್ಕೆ ಕಾರಣವೇನು? ತಮ್ಮೊಳಗೆ 
ಇನ್ನೂ ಆಳದಲ್ಲಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸುತ್ತಾ ಸಂಪರ್ಕದ ಕಾರಣದಿಂದ ಅವು ಬರುವುದನ್ನು 
ಕಂಡರು. ನೋಟದ ವಸ್ತುವಿನ ಜೊತೆಗೆ ಕಣ್ಣಿನ ಸಂಪರ್ಕ; ಶಬ್ದದೊಡನೆ ಕಿವಿಯ 
ಸಂಪರ್ಕ; ವಾಸನೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಮೂಗಿನ ಸಂಪರ್ಕ; ರುಚಿಯ ಜೊತೆಗೆ ನಾಲಿಗೆಯ 
ಸಂಪರ್ಕ; ಸ್ಪರ್ಶವೇದ್ಯವಾದ ಪದಾರ್ಥದ ಜೊತೆಗೆ ಶರೀರದ ಸಂಪರ್ಕ ಮತ್ತು 
ಯಾವುದೇ ಯೋಚನೆ, ಭಾವನೆ, ಕಲ್ಪನೆ, ಊಹೆ ಅಥವಾ ಸ್ಮೃತಿಯ ಜೊತೆಗೆ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸಂಪರ್ಕ. ಹೀಗೆ ಪಂಚೇಂದ್ರಿಯ ಮತ್ತು ಮನಸಿನ ಮೂಲಕವಾಗಿ ನಾವು ಪ್ರಪಂಚದ 
ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. ಯಾವಾಗ ಒಂದು ವಸ್ತು ಅಥವಾ ಘಟನೆಯು ಈ 
ಆರು ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದನ್ನಾದರೂ ಸಂಪರ್ಕಿಸುತ್ತದೆಯೋ, ಆಗ ನಮಗೆ 
ಹಿತಕರವಾದ ಅಥವಾ ಅಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಯು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ, ಈ ಸಂಪರ್ಕ ಹೇಗೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ? ಆರು 
ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯಗಳು - ಪಂಚೇಂದ್ರಿಯಗಳು ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಇರುವುದರಿ೦ದಲೇ 
ಸಂಪರ್ಕ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಭವಿಷ್ಯದ ಬುದ್ಧರು ಕಂಡರು. ಪ್ರಪಂಚವು 
ಅಗಣಿತವಾದ ನೋಟಗಳು, ಶಬ್ದಗಳು, ವಾಸನೆಗಳು, ವಿವಿಧ ಬಗೆಯ ರಚನೆಗಳು, 
ಅನೇಕ ಯೋಚನೆಗಳು ಮತ್ತು ಭಾವನೆಗಳಿಂದ ತುಂಬಿದೆ. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ನಮ್ಮ ಈ 
ಸ್ವೀಕರಿಸುವ ಅಂಗಗಳು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತವೆಯೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೂ ಸಂಪರ್ಕ 
ತ 


೭ 


ದಸ್‌” 
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ಹಾಗಾದರೆ ಈ ಆರು ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯಗಳು ಏಕೆ ಅಸ್ತಿತ್ವದಲ್ಲಿವೆ? ಏಕೆಂದರೆ 
ಅವು ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹದ ಪ್ರವಾಹದ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ ಅಂಶಗಳು. ಈ ಮನಸ್ಸು 
ಮತ್ತು ದೇಹದ ಪ್ರವಾಹ ಏಕೆ? ಇದಕ್ಕೆ ಯಾವುದು ಕಾರಣ? ಅರಿಯುವಿಕೆಯು, 
ಅರಿಯುವ ಕ್ರಿಯೆಯು ಪ್ರಪ೦ಚವನ್ನು ತಿಳಿಯುವವನು ಮತ್ತು ತಿಳಿಯಲ್ಪಡುವುದು, 
ಕರ್ತ ಮತ್ತು ಕರ್ಮ, “ನಾನು” ಮತ್ತು “ಅವನು” ಎಂದು ವಿಭಜಿಸುವ ಕಾರಣದಿಂದ 
ಈ ಪಕ್ರಿಯೆಯ ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ ಎಂದು ಭಾವಿ ಬುದ್ಧರು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರು. 
ಈ ವಿಭಜನೆಯಿಂದಲೇ ಜನ್ಮ-ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ಅರಿವು ಹುಟ್ಟ 
ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಮಾನಸಿಕ, ದೈಹಿಕ ರೂಪವನ್ನು ತಳೆಯುತ್ತದೆ. ಮರುಕ್ಷಣ ಅರಿವು 
ತುಸು ಬೇರೆ ಬಗೆಯ ರೂಪವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಅಸ್ತಿತ್ವದ 
ಉದ್ದಕ್ಕೂ ಅರಿವು ಪ್ರವಹಿಸಿ ಬದಲಾವಣೆ ಹೊಂದುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಕೊನೆಗೆ ಸಾವು 
ಸಂಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅರಿವು ಅಲ್ಲಿಗೆ ನಿಲ್ಲುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವುದೇ ವಿರಾಮವಿಲ್ಲದೆ 
ಮರುಕ್ಷಣವೇ ಅದು ಹೊಸ ರೂಪವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಅಸ್ತಿತ್ತದಿ೦ದ 
ಮತ್ತೊಂದಕ್ಕೆ, ಜನ್ಮದಿಂದ ಜನ್ಮಕ್ಕೆ, ಅರಿವಿನ ಪ್ರವಾಹವು ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. 


ಹಾಗಾದರೆ ಈ ಅರಿವಿನ ಪ್ರವಾಹಕ್ಕೆ ಯಾವುದು ಕಾರಣ? ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದಾಗಿ 
ಈ ಅರಿವಿನ ಪ್ರವಾಹ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅವರು ಕಂಡರು. ಮನಸ್ಸು 
ಸದಾ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅರಿವು ಮುಂದಿನ ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ 
ಮುಂದುವರಿಯುವಂತೆ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಪ್ರಚೋದನೆ ನೀಡುತ್ತದೆ. 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಬಲವಾದಷ್ಟೂ ಅದು ನೀಡುವ ಪ್ರಚೋದನೆಯೂ ಬಲವಾಗಿ ಇರುತ್ತದೆ. 
ಒಂದು ಕ್ಷಣದ ತುಸು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಅರಿವಿನ ಪ್ರವಾಹವನ್ನು ಒಂದು ಕ್ಷಣ ಮಾತ್ರ 
ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಇಷ್ಟದ ಅಥವಾ ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದ ಆ ಕ್ಷಣಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು 
ಬಲಗೊಂಡು ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷವಾದಾಗ, ಅದಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಶಕ್ತಿ ದೊರೆತು ಅರಿವಿನ 
ಪ್ರವಾಹವನ್ನು ಅನೇಕ ಕ್ಷಣಗಳವರೆಗೆ, ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ, ಗಂಟೆಗಳವರೆಗೆ ಉತ್ತೇಜಿಸುತ್ತದೆ. 
ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳ ಆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ತೀವ್ರವಾದಾಗ, ಅದು ಅರಿವನ್ನು 
ದಿನಗಳವರೆಗೆ, ತಿಂಗಳುಗಳವರೆಗೆ, ಬಹುಶಃ ವರ್ಷಗಳವರೆಗೆ ಉತ್ತೇಜಿಸುತ್ತದೆ. ಒಂದು 
ವೇಳೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಜೀವನದುದ್ದಕ್ಕೂ ಕೆಲವು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು 
ಪುನರಾವರ್ತಿಸುತ್ತಾ ಮತ್ತು ತೀವಗೊಳಿಸುತ್ತಾ ಇದ್ದರೆ, ಅವು ಅರಿವಿನ ಪ್ರವಾಹವನ್ನು 
ಒಂದು ಕ್ಷಣದಿಂದ ಮತ್ತೊಂದು ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, ದಿನದಿಂದ ದಿನಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, 
ವರ್ಷದಿಂದ ವರ್ಷಕಷ್ಪೇ ಅಲ್ಲ, ಒ೦ದು ಜನ್ಮದಿಂದ ಮತ್ತೊಂದಕ್ಕೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುವ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 
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ಈ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ಹೇಗೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ? ಅವಕ್ಕೆ ಕಾರಣವೇನು? 
ವಾಸ್ತವತೆಯನ್ನು ಅತ್ಯಂತ ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಗಮನಿಸುತ್ತಾ, 'ಅಜ್ಞಾನದ' ಕಾರಣದಿಂದ 
ಈ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅವರು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರು. 
ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬ ಸತ್ಯದ ಅರಿವು ನಮಗಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ನಾವು 
ಯಾವುದಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆಯೋ ಅದರ ನಿಜವಾದ ಸ್ವಭಾವದ ಬಗ್ಗೆ 
ನಮಗೆ ಅರಿವಿಲ್ಲ. ನಾವು ನಮ್ಮ ಅಸ್ತಿತ್ರದ ಅಶಾಶ್ವತ ಮತ್ತು ವೈಯಕ್ತಿಕವಲ್ಲದ ಸ್ವಭಾವದ 
ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ಅಜ್ಜಾನಿಗಳಾಗಿದ್ದೇವೆ ಮತ್ತು ಇದಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು ದುಃಖವನ್ನಲ್ಲದೆ 
ಬೇರೇನನ್ನೂ ತರುವುದಿಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ನಿಜ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ತಿಳಿಯದೆ ನಾವು ಕುರುಡು 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬುದೂ ತಿಳಿಯದೆ, 
ನಮ್ಮ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳು 
ಬಲಯುತಗೊಳ್ಳಲು ಬಿಡುತ್ತೇವೆ. ಹೀಗೆ, ಅಜ್ಞಾನದ ಕಾರಣದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ 
ಅಭ್ಯಾಸದ ಬಂಧನಕ್ಕೆ ನಾವು ಒಳಗಾಗಿದ್ದೇವೆ. 


ದುಃಖದ ಚಕ್ರವು ಈ ಕೆಳೆಗೆ ಕಂಡಂತೆ ತಿರುಗಲು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ: 
ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯೂ, ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಅರಿವಿನ ಉದ್ಭವವೂ, 
ಅರಿವಿನಿಂದ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹಗಳ ಉದ್ಭವವೂ, ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು 
ದೇಹಗಳಿಂದ ಆರು ಇಂದ್ರಿಯಗಳೂ, ಆರು ಇಂದ್ರಿಯಗಳಿಂದ 
ಸಂಪರ್ಕವೂ, ಸಂಪರ್ಕದಿಂದ ವೇದನೆಗಳೂ, ವೇದನೆಗಳ ಫಲವಾಗಿ 
ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳೂ, ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ ಆಸಕ್ತಿಯೂ, 
ಆಸಕ್ತಿಯಿಂದ ಕಾರ್ಯವಿಧಾನವೂ, ಕಾರ್ಯವಿಧಾನದಿಂದ ಜನ್ಮವೂ, 
ಜನ್ಮದಿಂದ ರೋಗ, ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ, ಸಾವು, ನೋವು, ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ 
ದುಃಖವೂ ಉದ್ಭವವಾಗುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆ ದುಃಖದ ಪರಂಪರೆಯೇ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಈ ಕಾರ್ಯಕಾರಣದ ಸರಪಳಿಯಿಂದಲೇ ನಾವು ನಮ್ಮ ಈಗಿನ ಅಸ್ತಿತ್ವದ 
ಸ್ಥಿತಿಗೆ ತರಲ್ಲಟ್ಟು ಮುಂದಣ ದುಃಖದ ಎದುರು ನಿಂತಿದ್ದೇವೆ. 
ಕೊನೆಗೆ ಸತ್ಯವು ಅವರಿಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಯಿತು: ನಮ್ಮ ನಿಜ ಸ್ವಭಾವದ ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯ 
ಬಗ್ಗೆ. “ನಾನು” ಎಂಬ ಹಣೆಪಟ್ಟಿ ಹಚ್ಚಿದ ವಿದ್ಯಮಾನದ ಬಗ್ಗೆ ಇರುವ ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ 
ದುಃಖವು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ದುಃಖಕ್ಕೆ ನಂತರದ ಕಾರಣವೇ ಸಂಖಾರ, ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವ ಮನಸ್ಸಿನ ಅಭ್ಯಾಸ. ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಕುರುಡಾಗಿ ನಾವು ರಾಗ ಮತ್ತು 
ದ್ವೇಷದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಅದು ಆಸಕ್ತಿಯಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ, ಎಲ್ಲಾ ಬಗೆಯ 
ದುಃಖಗಳಿಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ತೋರಿಸುವ ಸ್ವಭಾವವು “ಕರ್ಮ'ವಾಗಿದ್ದು 
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ಅದೇ ನಮ್ಮ ಭವಿಷ್ಠವನ್ನು ರೂಪಿಸುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ನಿಜವಾದ ಸ್ವಭಾವದ ಬಗ್ಗೆ ನಮಗಿರುವ 
ಅಜ್ಞಾನದಿಂದಲೇ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅಜ್ಞಾನ, ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷ - ಈ 
ಮೂರರ ಮೂಲದಿಂದಲೇ ನಮ್ಮ ಜೀವನದ ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖಗಳೂ ಬೆಳೆಯುತ್ತವೆ. 


ದುಃಖದ ಪರಿಹಾರದ ಮಾರ್ಗ 


ದುಃಖವನ್ನು ಮತ್ತು ಅದರ ಮೂಲವನ್ನು ಅರಿತ ಮೇಲೆ ಭಾವೀ ಬುದ್ಧರು 
ಈ ದುಃಖವನ್ನು ಕೊನೆಗೊಳಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? ಎಂಬ ಮುಂದಿನ ಪ್ರಶ್ನೆಯನ್ನು 
ಕೇಳಿಕೊಂಡರು. ಕಾರ್ಯಕಾರಣದ, ಕರ್ಮದ ನಿಯಮವನ್ನು ಜ್ಞಾಪಕದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊ೦ಡು, 
“ಇದು ಅಸ್ತಿತ್ವದಲ್ಲಿದ್ದರೆ, ಅದು ಬರುತ್ತದೆ; ಇದು ಬರುವುದರಿಂದ ಅದು ಬರುತ್ತದೆ. 
ಇದು ಅಸಿತ್ವದಲ್ಲಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ. ಅದು ಬರುವುದಿಲ್ಲ; ಇದು ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, ಅದು 
ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.” ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ಯಾವುದೂ ನಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ. ಕಾರಣವನ್ನು 
ನಿವಾರಿಸಿದಲ್ಲಿ ಕಾರ್ಯವೇ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಹೀಗೆ ದುಃಖವು ಉದ್ಭವವಾಗುವ ಕಾರ್ಯ 
ವಿಧಾನವನ್ನು ನಾವು ಹಿಮ್ಮುಖವಾಗಿ ನಡೆಸಬಹುದು: 


ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸಿ ಅದು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಇಲ್ಲದಂತಾದಾಗ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ನಿಂತಾಗ ಅರಿವು ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ; ಅರಿವು ನಿಂತಾಗ 
ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹವೂ, ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ನಿಂತಾಗ ಆರು ಇಂದ್ರಿಯಗಳೂ, 
ಆರು ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ನಿಂತಾಗ ಸಂಪರ್ಕವೂ, ಸಂಪರ್ಕವು ನಿಂತಾಗ ವೇದನೆಯೂ, 
ವೇದನೆಯು ನಿಂತಾಗ ರಾಗದ್ವೇಷಗಳೂ, ರಾಗದ್ದೇಷಗಳು ನಿಂತಾಗ ಆಸಕ್ತಿಯೂ, 
ಆಸಕ್ತಿಯು ನಿಂತಾಗ ಭವವೂ, ಭವವು ನಿಂತಾಗ ಜನ್ಮವೂ, ಜನ್ಮವು ನಿಂತಾಗ ರೋಗ, 
ಸವೆಯುವುದು, ಸಾವು, ದುಃಖ, ನೋವು, ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ದುಃಖ, 
ತಾಪಗಳೂ ನಿಲ್ಲುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆ ಈ ಸಮಸ್ತ ದುಃಖ ಸಮುದಾಯವೇ ನಿಂತುಹೋಗುತ್ತದೆ. 

ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು ಕೊನೆಗೊಳಿಸಿದರೆ ಆಗ ಅಂಧ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದಲೇ ಎಲ್ಲಾ ಬಗೆಯ ದುಃಖ, ದುಃಖವೇ ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ ನಮಗೆ ನಿಜವಾದ 
ಶಾಂತಿ, ಸಂತೋಷಗಳು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುವವು. ದುಃಖದ ಚಕ್ರವು ಬಿಡುಗಡೆಯ 
ಚಕ್ರವಾಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗಬಲ್ಲದು. ಜ್ಞಾನೋದಯವನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಸಿದ್ಧಾರ್ಥ 
ಗೌತಮರು ಇದನ್ನೇ ಮಾಡಿದ್ದು. ಇತರರಿಗೂ ಇದನ್ನೇ ಬೋಧಿಸಿದರು. 

ನೀನೇ ತಪ್ಪನ್ನು ಮಾಡಿ ಮಾಲಿನ್ಯಕ್ಕೊಳಗಾಗುವೆ. 

ತಪ್ಪು ಮಾಡದಿರುವುದರಿಂದ ಪರಿಶುದ್ಧನಾಗುವೆ." 


- ಎಂದು ಅವರು ಹೇಳಿದರು. 
ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಜವಾಬ್ದಾರರು. 
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ನಮ್ಮ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ದುಃಖವನ್ನು ಹೇಗೆ ನಿವಾರಿಸಬೇಕೆಂದು 
ನಾವು ಕಲಿಯಬಲ್ಲೆವು. 
ಕ್ರಮಾಗತ ಅಸ್ತಿತ್ವಗಳ ಪ್ರವಾಹ 

ಮೇಲ್ಕಂಡ ಭವಚಕ್ರದಿಂದ ಬುದ್ಧರು ಪುನರ್ಜನ್ಮ ಅಥವಾ ಸಂಸಾರದ 
ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ವಿವರಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಅವರ ಕಾಲದ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಈ ಭಾವನೆಯನ್ನು 
ಸತ್ಯವೆಂದು ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿತ್ತು ಈಗಿನ ಅನೇಕರಿಗೆ ಈ ಸಿದ್ಧಾಂತವು 
ಒಪ್ಪಲಾಗದ ಪರಕೀಯ ಬೋಧನೆಯೆನ್ನಿಸಬಹುದು. ಅದನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವ ಅಥವಾ 
ತಿರಸ್ಕರಿಸುವ ಮೊದಲು ಅದು ಏನು ಮತ್ತು ಏನಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿ 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಪುನರಾವರ್ತಿತ ಅಸ್ತಿತ್ವಗಳ ಜೀವನ ಚಕ್ರವೇ ಸ೦ಸಾರ, ಒಂದಾದ ಮೇಲೆ 
ಒ೦ದರಂತೆ ಬರುವ ಹಿ೦ದಿನ ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ ಜನ್ಮಗಳು. ನಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳೇ 
ನಮ್ಮನ್ನು ಜನ್ಮದಿಂದ ಜನಕ್ಕೆ ದೂಡುವ ಶಕ್ತಿ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಜನ್ಮವೂ, ಅದು 
ಉನ್ನತವಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ಕೆಳಮಟ್ಟದ್ದಾಗಿರಲಿ, ನಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನಾಧರಿಸಿ ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾಗಿ 
ಅಥವಾ ನಿಕೃಷ್ಟವಾಗಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಈ ಪರಿಕಲ್ಪನೆಯು ಅನೇಕ ಧರ್ಮಗಳು ಬೋಧಿಸುವ, 
ಈ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿನ ನಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ಮುಂದಿನ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿ ತಕ್ಕ ಶಿಕ್ಷೆ ಅಥವಾ ಪುರಸ್ಕಾರ 
ದೊರೆಯುತ್ತದೆ ಎಂಬುದಕ್ಕಿಂತ ಭಿನ್ನವಾಗಿಯೇನೂ ಇಲ್ಲ. ಆದರೆ ವೈಭವವುಳ್ಳ 
ಜೀವನದಲ್ಲಿಯೂ ದುಃಖವನ್ನು ಕಾಣಬಹುದು ಎ೦ಬುದನ್ನು ಬುದ್ಧರು ಮನಗ೦ಡರು. 
ಆದ್ದರಿ೦ದ ಶ್ರೇಯಸ್ಕರ ಪುನರ್ಜನ್ಮಕ್ಕಾಗಿ ನಾವು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬಾರದು. ಏಕೆ೦ದರೆ ಯಾವ 
ಪುನರ್ಜನ್ಮವೂ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಶ್ರೇಯಸ್ಕರವಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ಗುರಿಯು ಎಲ್ಲ ದುಃಖಗಳಿಂದ 
ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುವುದಾಗಿರಬೇಕು. ದುಃಖದ ಚಕ್ರದಿಂದ ನಾವು ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದಿದಾಗ 
ಯಾವುದೇ ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ಸುಖಕ್ಕಿಂತ ಮಿಗಿಲಾದ ಪರಿಪೂರ್ಣ ಆನಂದದ ಅನುಭವವನ್ನು 
ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. ಅಂತಹ ಆನಂದವನ್ನು ಈ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿಯೇ ಅನುಭವಿಸುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು 
ಬುದ್ಧ ರು ಬೋಧಿಸಿದರು. 


ಸಂಸಾರವೆಂದರೆ, ಜನಜನಿತವಾಗಿ ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊ೦ಡಂತೆ ಆತ್ಮದ ಅಥವಾ ಸ್ವಸ್ತರೂಪದ, 
ಪದೇ ಪದೇ ಬರುವ, ನಿಗದಿತವಾಗಿ ಒಂದೇ ಆಗಿರುವ ಪುನರ್ಜನ್ನಗಳಲ್ಲ. ಖಚಿತವಾಗಿ 
ಇದೇ ಆಗದಿರುವುದು ಎಂದು ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. ಜನ್ಮದಿ೦ದ ಜನ್ಮಕ್ಕೆ ಹೋಗುವ, 
ಬದಲಾಗದೇ ಇರುವ ಯಾವ ಸ್ಪಸ್ತ್ವರೂಪವೂ ಇಲ್ಲ ಎಂದು ಅವರು ಒತ್ತಿ ಹೇಳಿದರು. 
ಅದು ಹೇಗೆಂದರೆ: "ಹಸುವಿನಿಂದ ಹಾಲು, ಹಾಲಿನಿಂದ ಮೊಸರು, ಮೊಸರಿನಿಂದ 
ಬೆಣ್ಣೆ, ಹೊಸ ಬೆಣ್ಣೆಯಿಂದ ಪರಿಷ್ಕೃತ ಬೆಣ್ಣೆ ಇತ್ಯಾದಿ. ಹಾಲಿದ್ದಾಗ ಅದನ್ನು 
ಮೊಸರೆಂದಾಗಲೀ, ಬೆಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಪರಿಷ್ಕೃತ ಬೆಣ್ಣೆ ಎಂದಾಗಲೀ ಕರೆಯುವುದಿಲ್ಲ. 
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ಆದ್ದರಿಂದ ಯಾವುದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ವರ್ತಮಾನದ ಇರುವಿಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನೇ ನಿಜವೆಂದು 
ತಿಳಿಯಬೇಕು; ಭೂತಕಾಲದ ಅಥವಾ ಭವಿಷ್ಯತ್‌ ಕಾಲದ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನಲ್ಲ.” 


ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟವಾದ, ಬದಲಾವಣೆಯಾಗದ ಅಹಂ ತತ್ವವು ನಿರಂತರ ಜನ್ಮಗಳಲ್ಲಿ 
ಪುನರ್ಜನ್ಮ ತಾಳುತ್ತದೆ ಎಂದಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಹಿಂದಿನ ಅಥವಾ ಮುಂದಿನ ಜನ್ಮವಿಲ್ಲ 
ಎಂದಾಗಲಿ ಬುದ್ಧರು ಹೇಳಲಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ನಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಜನ್ಮತಾಳುವ 
ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗೆ ಚಾಲಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತಿರುತ್ತವೆಯೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಒಂದು 
ಜನ್ಮದಿಂದ ಮತ್ತೊಂದಕ್ಕೆ ಹೋಗುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು ಮಾತ್ರ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಬುದ್ಧರು ಮನಗಂಡರು ಮತ್ತು ಬೋಧಿಸಿದರು. 


“ವರ್ತಮಾನದ ಇರುವಿಕೆಗಿ೦ತ ಬೇರೆ ಇಲ್ಲ' ಎಂದು ಯಾರಾದರೂ ನಂಬಿದರೂ, 
"ಸಂಸಾರ ಚಕ್ರ'ದ ವಾದವು ಸಮ೦ಜಸವಾಗಿಯೇ ಇದೆ. ನಮ್ಮ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು 
ನಾವು ಅರಿಯದಿರುವ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ ನಾವು ದುಃಖವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು 
ನಾವು ಈಗಲೇ ಮತ್ತು ಇಲ್ಲಿಯೇ ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ನಾವು ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು ಅಳಿಸಿ 
ಕುರುಡಾಗಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿದರೆ, ಅದರ ಫಲವಾಗಿ ಬರುವ 
ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಈಗಲೇ ಮತ್ತು ಇಲ್ಲಿಯೇ ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಸ್ವರ್ಗ ನರಕಗಳು 
ಈಗಲೇ ಮತ್ತು ಇಲ್ಲಿಯೇ ಇವೆ. ಅವನ್ನು ನಾವು ಇದೇ ದೇಹದಲ್ಲಿಯೇ, ಇದೇ 
ಜೀವನದಲ್ಲಿಯೇ ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. "ಬೇರೊಂದು ಪ್ರಪಂಚವಿಲ್ಲ' ಎಂದು 
ಯಾರಾದರೂ ನಂಬಬಹುದು. ಒಳ್ಳೆಯ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಒಳ್ಳಯ ಪ್ರತಿಫಲವಿಲ್ಲ, 
ಕೆಟ್ಟದಕ್ಕೆ ಶಿಕ್ಷೆ ಎಂಬುದಿಲ್ಲ ಎಂದು ಯಾರಾದರೂ ಭಾವಿಸಿದರೂ, ಅಂತಹವರು 
ದ್ವೇಷ, ಉದ್ವೇಗ, ಭೀತಿಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತರಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಈ ಜೀವನದಲ್ಲಿಯೇ ಸಂತೋಷದಿಂದ 
ಬದುಕಬಲ್ಲರು. 


ಹಿಂದಿನ ಅಥವಾ ಮುಂದಿನ ಇರುವಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆ ಇರಲಿ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲದಿರಲಿ 
ನಾವು ನಮ್ಮ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದು೦ಟಾದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಈ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿಯೇ 
ಎದುರಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ನಮಗೆ ಅತಿ ಮುಖ್ಯವಾದುದೆಂದರೆ, ಈಗಲೇ ಈ 
ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಿ, ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳ ಸ್ವಭಾವಕ್ಕೆ ಕಡಿವಾಣ ಹಾಕಿ ದುಃಖವನ್ನು 
ಕೊನೆಗಾಣಿಸಲು ಕಾರ್ಯನಿರತರಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಮುಕ್ತಿಯ ಆನಂದವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುವುದು. 


ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ಅನ್ಯಾಯವನ್ನು ದ್ವೇಷಿಸುವುದು, ಸ್ವಾತಂತ್ರ್ಯವನ್ನು ಅಪೇಕ್ಷಿಸುವುದು, ದೈಹಿಕ 
ಹಿಂಸೆಗೆ ಭಯಪಡುವುದು ಮುಂತಾದ ಹಿತಕರವಾದ ರಾಗ, ದ್ವೇಷಗಳೂ ಇರಬಾರದೇ? 
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ಗೋಯಂಕಜಿ: ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳು ಎಂದೂ ಹಿತಕರವಾಗಿರಲಾರವು. 
ಅವು ಯಾವಾಗಲೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಉದ್ವೇಗಗೊಳಿಸಿ ದುಃಖಿಗಳನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳನ್ನಿಟ್ಟುಕೊ೦ಡು ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದಾಗಲೂ ನಿಮ್ಮ ಗುರಿಯನ್ನು 
ಸಾಧಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಪಡೆಯಲು ನೀವು ಬಳಸುವುದು ಅನುಚಿತವಾದ 
ಮಾರ್ಗ. ಯಾವುದೇ ಅಪಾಯದಿಂದ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ನೀವು 
ಕಾರ್ಯಪ್ರವೃತ್ತರಾಗಲೇಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವಾಗ ನೀವು ಭಯಕ್ಕೆ ಒಳಗಾದರೆ 
ಕಾಲಾಂತರದಲ್ಲಿ ಅದು ನಿಮಗೆ ಕೆಡುಕನ್ನೇ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅಥವಾ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ದ್ವೇಷವಿಟ್ಟುಕೊ೦ಡು ನೀವು ಅನ್ಯಾಯವನ್ನೂ ಜಯಿಸಬಹುದು; ಆದರೆ ಈ ದ್ವೇಷವು 
ಕಾಲಾಂತರದಲ್ಲಿ ನಿಮಗೆ ತೊಂದರೆಯುಂಟುಮಾಡುವ ಮಾನಸಿಕ ರೋಗವನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅನ್ಯಾಯವನ್ನು ಎದುರಿಸಬೇಕು, ನಿಮ್ಮನ್ನು ಅಪಾಯದಿಂದ 
ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಆದರೆ ಇದನ್ನು ನೀವು ಉದ್ದೇಗವಿಲ್ಲದೆ, ಸಮಚಿತ್ತದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಸಮಚಿತ್ತದಿಂದ ಇತರರ ಮೇಲೆ ಪ್ರೇಮವನ್ನು ತೋರಿಸಿ ಒಳ್ಳೆಯದನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು 
ಯತ್ನ ಮಾಡಬೇಕು. ಸಮಚಿತ್ತತೆಯು ನಿಮಗೆ ಸದಾ ಸಹಾಯಕವಾಗಿದ್ದು ಅತ್ಯುತ್ತಮ 
ಫಲವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಜೀವನವು ಹೆಚ್ಚು ಸುಖಮಯವಾಗಲು ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು 
ಬಯಸುವುದರಲ್ಲಿ ತಪ್ಪೇನು? 


ಉತ್ತರ: ನಿಮಗೆ ಅದು ನಿಜವಾಗಿ ಅವಶ್ಯವಾಗಿದ್ದು ಅದರಲ್ಲಿ ನೀವು 
ಆಸಕ್ತರಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಅದನ್ನು ನೀವು ಪಡೆಯುವುದರಲ್ಲಿ ತಪ್ಪೇನೂ ಇಲ್ಲ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: 
ನಿಮಗೆ ಬಾಯರಿಕೆಯಾದಾಗ ನೀರನ್ನು ಬಯಸುವುದರಲ್ಲಿ ತಪ್ಪೇನೂ ಇಲ್ಲ. ನೀರು 
ಬೇಕಾದಾಗ ಅದಕ್ಕೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವಿರಿ; ಅದನ್ನು ಪಡೆದು ಬಾಯರಿಕೆಯನ್ನು ತಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಿರಿ. 
ಆದರೆ ನೀರನ್ನು ಪಡೆಯುವುದು ಒಂದು ಮನೋದುಃಖವಾದಲ್ಲಿ ಅದು ನಿಮಗೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡದೆ ತೊಂದರೆಯನ್ನೇ ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಯಾವ ಅಗತ್ಯಗಳು 
ನಿಮಗೆ ಬೇಕೋ, ಅವಕ್ಕಾಗಿ ದುಡಿಯಿರಿ. ಅವು ನಿಮಗೆ ದೊರೆಯದಾದಾಗ ದುಃಖಪಡದೆ 
ಸಂತೋಷದಿಂದಲೇ ಬೇರೊಂದು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಪುನಃ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಿ. ನೀವು 
ಜಯಶೀಲರಾದರೆ ಪಡೆದುದನ್ನು ಯಾವುದೇ ಆಸಕ್ತಿ ಇಲ್ಲದೆ ಆನಂದಿಸಿರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಭವಿಷ್ಯಕ್ಕಾಗಿ ನಾವು ಮಾಡುವ ಯೋಜನೆಯು ರಾಗವೆಂದೆನಿಸುವುದೇ? 


ಉತ್ತರ: ಇದರಲ್ಲೂ ಸಹ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಯೋಜನೆಯಲ್ಲಿ ತೀವ್ರವಾದ ಆಸಕ್ತಿ 
ಹೊಂದಿದ್ದೀರೋ, ಇಲ್ಲವೋ ಎಂಬುದೇ ಮುಖ್ಯ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಭವಿಷ್ಯಕ್ಕಾಗಿ 
ಕೂಡಿಡಲೇಬೇಕು. ನಿಮ್ಮ ಯೋಜನೆಯು ವಿಫಲವಾದಾಗ ಅಳುತ್ತಾ ಕುಳಿತರೆ, ಆಗ 
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ನೀವು ಅದರಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ಷರಾಗಿದ್ದೀರೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಆದರೆ ನೀವು ಸೋತಾಗ "ಸರಿ, 
ನನ್ನ ಕೈಲಿ ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟೂ ನಾನು ಮಾಡಿದೆ; ಸೋತರೇನಾಯಿತು? ಪುನಃ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವೆ" 
ಎ೦ದು ವಿಕಾರರಹಿತರಾಗಿದ್ದರೆ ಆಗ ನೀವು ಆಸಕ್ತಿರಹಿತರಾಗಿದ್ದು ಸಂತೋಷದಿಂದಲೇ 
ಇರುತ್ತೀರಿ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಸಂಖಾರಗಳಿಂದಾಗಿ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಉದ್ಭವಿಸುತ್ತಿರುವ ಈ ಭವಚಕ್ರವನ್ನು 
ನಿಲ್ಲಿಸುವುದೆ೦ದರೆ ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಮಾಡಿಕೊ೦ಡಂತಾಗುತ್ತದೆ. ನಮಗೆ ಇದೇಕೆ ಬೇಕು? 


ಉತ್ತರ: ಜೀವನಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವ ರಾಗದಂತೆ, ಜೀವನವನ್ನು ಕೊನೆಗೊಳಿಸಲು 
ಬಯಸುವುದೂ ಸಹ ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಹಾನಿಕರವೇ. ಆದರೆ ಯಾವುದನ್ನೂ ಬಯಸದೆ 
ಕೊನೆಗೆ ಮುಕ್ತಿಯನ್ನೂ ಸಹ ತೀವ್ರವಾಗಿ ಬಯಸದೆ, ಪ್ರಕೃತಿಯು ತನ್ನಿಷ್ಟದಂತೆ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಲು ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಡುವುದನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಕೊನೆಗೊಮ್ಮೆ ಸಂಖಾರಗಳ ಸರಪಳಿ ನಿಂತಾಗ ಪುನರ್ಜನ್ಮ ನಿಲ್ಲುವುದೆಂದು 
ನೀವು ಹೇಳಿದಿರಿ! 

ಉತ್ತರ: ಹೌದು, ಆದರೆ ಅದು ಬಹುದೂರದ ಕಥೆಯಾಗಿದೆ. ನೀವು ಈಗ 
ನಿಮ್ಮ ತತ್ಕಾಲದ ಜೀವನದ ಬಗ್ಗೆ ಯೋಜಿಸಿ. ಭವಿಷ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತೆ ಬೇಡ. ವರ್ತಮಾನವು 
ಸರಿಯಾಗಿದ್ದರೆ, ಆಗ ಭವಿಷ್ಯವು ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ಸರಿ ಹೋಗುವುದು. ಹೊಸ ಜನ್ಮಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾದ ಎಲ್ಲಾ ಸಂಖಾರಗಳ ನಿವಾರಣೆಯಾದಾಗ ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಜೀವನ 
ಮರಣಗಳ ಕಾರ್ಯವಿಧಾನವು ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆಗ ಅದು ವಿನಾಶವೇ ಅಲ್ಲವೇ? 


ಉತ್ತರ : ಹೌದು, ಅದು "ನಾನು' ಎ೦ಬ ಭ್ರಾಂತಿಯ ವಿನಾಶ; ದುಃಖದ 
ವಿನಾಶ. "ನಿರ್ವಾಣ' ಎ೦ಬ ಪದದ ಅರ್ಥ ಇದೇ ಆಗಿದೆ; ಉರಿಯುವಿಕೆಯ ವಿನಾಶ. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸದಾ ರಾಗ, ದ್ವೇಷ, ಅಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿ ಉರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಯಾವಾಗ 
ಉರಿಯುವುದು ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆಯೋ ಆಗ ದುಃಖವೂ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಆಗ ಉಳಿಯುವುದೆಲ್ಲ 
ಶಾಶ್ವತವಾದದ್ದೇ. ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಪದಗಳಲ್ಲಿ, ಮಾತುಗಳಲ್ಲಿ, ವರ್ಣಿಸಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಏಕೆಂದರೆ ಅದು ಇಂದ್ರಿಯಾತೀತವಾದದ್ದು. ಅದನ್ನು ಈ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿಯೇ ಅನುಭವಕ್ಕೆ 
ತಂದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಗಲೇ ಅದು ಏನೆಂದು ತಿಳಿಯುವುದು. ಆಗ ವಿನಾಶದ ಭಯವು 
ಮಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆಗ ಅರಿವಿಗೆ ಏನಾಗುತ್ತದೆ? 
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ಉತ್ತರ: ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತೆ ಏಕೆ? ಯಾವುದನ್ನು ನೀವೇ ಅನುಭವಕ್ಕೆ 
ತಂದುಕೊಳ್ಳಬೇಕೋ, ವಿವರಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲವೋ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಊಹಾಪೋಹಗಳನ್ನು 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಉಪಯೋಗವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನೀವು ಅದನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಮಾಡಬೇಕಾದ 
ನಿಜವಾದ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ಇದು ನಿಮ್ಮನ್ನು ದೂರ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಯಾವಾಗ ನೀವು ಈ 
ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟುವಿರೋ ಆಗ ನೀವೇ ಅದನ್ನು ಆನಂದಿಸುವಿರಿ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲ 
ಪ್ರಶ್ನೆಗಳೂ ನಿಂತುಹೋಗುವವು. ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಯಾವ ಪ್ರಶ್ನೆಯೂ ಉಳಿಯುವುದಿಲ್ಲ. 
ಆ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟಲು ಶ್ರಮಿಸಿರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆಸಕ್ತಿ ಇಲ್ಲದೆ ಪ್ರಪಂಚ ನಡೆಯುವುದು ಹೇಗೆ? ತಂದೆ ತಾಯಿಗಳು 
ಆಸಕ್ತಿರಹಿತರಾದರೆ ಆಗ ಅವರು ತಮ್ಮ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸುವುದೇ ಇಲ್ಲ. ಆಸಕ್ತಿ 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದಾಗ ಪ್ರೀತಿಸುವುದಾಗಲೀ, ಜೀವನದಲ್ಲಿ ವ್ಯವಹರಿಸುವುದಾಗಲೀ ಹೇಗೆ? 


ಉತ್ತರ: ಅನಾಸಕ್ತಿ ಎಂದರೆ ಉದಾಸೀನತೆಯಲ್ಲ. ಅದು “ಪವಿತ್ರವಾದ ಅನಾಸಕ್ತಿ? 
ಎಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಟ್ಟದೆ. ತಂದೆ ತಾಯಿಗಳಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರೀತಿಯನ್ನೂ ಬಳಸಿ 
ಮಗುವಿನ ರಕ್ಷಣೆ ಮಾಡಬೇಕಾದುದು ನಿಮ್ಮ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯೇ ಆಗಿದೆ; ಆದರೆ ಇದನ್ನು 
ಆಸಕ್ತಿ ಇಲ್ಲದೆ ಮಾಡಬೇಕು. ನೀವು ಒಬ್ಬ ರೋಗಿಗೆ ಆರೈಕೆ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ಎಲ್ಲ ಆರೈಕೆ 
ಮಾಡಿಯೂ ಆ ರೋಗಿ ಗುಣಹೊಂದುವುದಿಲ್ಲವೆಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳೋಣ. ಆಗ ನೀವು 
ಅಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬಾರದು. ಅದು ನಿಷ್ಟಯೋಜಕ. ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದ ಅವನಿಗೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಬೇರೊಂದು ದಾರಿಯನ್ನು ಹುಡುಕುವಿರಿ. ಇದು ಪವಿತ್ರವಾದ 
ಅನಾಸಕ್ತಿ. ಇದು ಕರ್ಮಹೀನತೆಯೂ ಅಲ್ಲ ಅಥವಾ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯೂ ಅಲ್ಲ. ಆದರೆ 
ಸಮತೋಲನವಾದ ಮನಸಿನಿಂದ ಮಾಡಬೇಕಾದ ನಿಜವಾದ, ಹಿತಕರವಾದ ಕ್ರಿಯೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಇದು ಬಹಳ ಕಷ್ಟ! 
ಉತ್ತರ: ಹೌದು, ಆದರೆ ಇದೇ ನೀವು ಕಲಿಯಬೇಕಾದುದು. 
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ನುಣುಪುಕಲ್ಲುಗಳು ಮತ್ತು ತುಪ್ಪ 
೧೨ ಇ pe 

ನದಿ ದಡ, ಕೆರೆ ದಡದಲ್ಲಿರುವ ಕಲ್ಲುಗಳು ನುಣುಪಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಇವನ್ನು Pebbles 
ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಸಣ್ಣ ಸಮೆಗಲ್ಲು, ಉರುಟುಗಲ್ಲು ಎಂಬುದು ನಿಘಂಟಿನ ಅರ್ಥ. "ಕಲ್ಲಿನ 
ಚೂರು' ಸರಿಹೊಂದುವುದಿಲ್ಲ. "ನುಣುಪು' (ಗುಣವಾಚಕ, ಸರಳ). ಇಷ್ಟವಾಗದಿದ್ದರೆ 
ಈ ಗುಣವಾಚಕವನ್ನು ಬಿಟ್ಟು "ಕಲ್ಲುಗಳು ಮತ್ತು ತುಪ್ಪ' ಎಂದು ಪ್ರಯೋಗಿಸಬಹುದು. 
ಆಗ Stones & Ghee ಆಗುತ್ತೆ. Pebbles & Ghee ಆಗುವುದಿಲ್ಲ 'ಸಮೆಗಲ್ಲುಗಳು' 
ಮತ್ತು ತುಪ್ಪ' ಎಂದರೆ, ಸಮೆಗಲ್ಲು ಎಷ್ಟು ಪ್ರಚಲಿತವಿದೆಯೋ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. 

ಒಂದು ದಿನ ಒಬ್ಬ ಯುವಕ ಅಳುತ್ತಾ ಅಳುತ್ತಾ ಬುದ್ಧರ ಬಳಿಗೆ ಬ೦ದನು. 
ಅಳುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಲೇ ಇಲ್ಲ. "ಏನಾಯಿತು" ಎ೦ದು ಬುದ್ಧರು ಕೇಳಿದರು. 


"ಸ್ವಾಮಿ, ನಿನ್ನೆ ನನ್ನ ವೃದ್ಧ ತಂದೆ ಸತ್ತು ಹೋದರು.” 

"ಸರಿ, ಏನು ಮಾಡುವುದಕ್ಕಾಗುತ್ತದೆ? ಅವರು ಸತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಅಳುವುದು ಅವರನ್ನು 
ವಾಪಸು ತರುವುದಿಲ್ಲ.” 

"ಹೌದು ಸ್ವಾಮಿ, ಅಳುವುದು ನಮ್ಮ ತಂದೆಯವರನ್ನು ವಾಪಸು ತರುವುದಿಲ್ಲವೆಂದು 
ನನಗೆ ಗೊತ್ತು. ಆದರೆ ಸ್ವಾಮಿ ನಾನು ನಿಮ್ಮ ಬಳಿಗೆ ಒ೦ದು ವಿಶೇಷ ಕೋರಿಕೆಯೊಂದಿಗೆ 
ಬಂದಿದ್ದೇನೆ. ನನ್ನ ಸತ್ತ ತಂದೆಗೆ ದಯವಿಟ್ಟು ಏನಾದರೂ ಮಾಡಿ.” 


"ಏಯ್‌, ಸತ್ತ ನಿಮ್ಮ ತಂದೆಗೆ ನಾನೇನು ಮಾಡಬಲ್ಲೆ?" 


"ಸ್ವಾಮಿ, ದಯವಿಟ್ಟು ಏನಾದರೂ ಮಾಡಿ. ನೀವು ತುಂಬಾ ಶಕ್ತಿವ೦ತರು, 
ಖಂಡಿತವಾಗಿ ನೀವು ಏನನ್ನಾದರೂ ಮಾಡಬಲ್ಲಿರಿ. ನೋಡಿ, ಈ ಪೂಜಾರಿಗಳು, 
ಪುರೋಹಿತರು ಸತ್ತವರಿಗಾಗಿ ನಾನಾ ಬಗೆಯ ಸಂಸ್ಕಾರಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಇಲ್ಲಿ 
ಈ ಸಂಸ್ಕಾರ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ನಡೆಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಅಲ್ಲಿ ಸ್ವರ್ಗದ ಬಾಗಿಲು ತೆರೆದು 
ಸತ್ತವರಿಗೆ ಪ್ರವೇಶ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಸ್ವಾಮಿ ನೀವು ಮಹಾಶಕ್ಷಿವಂತರು; ನಮ್ಮ ಸತ್ತ 
ತಂದೆಗೆ ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಸಂಸ್ಕಾರವನ್ನು ನಡೆಸಿದರೆ, ಅವರಿಗೆ ಸ್ವರ್ಗವು 
ತೆರೆಯುವುದು ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಶಾಶ್ವತವಾಗಿ ಅಲ್ಲೇ ಇರುವ ಪುಣ್ಯವೂ ದೊರೆಯುವುದು. 
ಸ್ವಾಮಿ, ದಯವಿಟ್ಟು ಅವರಿಗಾಗಿ ಏನಾದರೂ ಮಾಡಿ." 
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ಆ ಬಡಪಾಯಿಯು ಎಷ್ಟೊಂದು ದುಃಖತಪ್ಪನಾಗಿದ್ದನೆಂದರೆ ಯಾವುದೇ ತಾರ್ಕಿಕ 
ವಾದವನ್ನು ಅವನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರಲಿಲ್ಲ. ಅವನಿಗೆ ಅರ್ಥವಾಗುವಂತಹ 
ಮತ್ತೊಂದು ಉಪಾಯವನ್ನು ಬುದ್ಧರು ಯೋಚಿಸಿದರು. "ಹಾಗೆಯೇ ಆಗಲಿ, ಮಾರುಕಟ್ಟೆಗೆ 
ಹೋಗಿ ಎರಡು ಮಡಕೆಗಳನ್ನು ಕೊಂಡುಕೊಂಡು ಬಾ" ಎಂದು ಅವನಿಗೆ ತಿಳಿಸಿದರು. 
ತನ್ನ ತಂದೆಗೆ ಸಂಸ್ಕಾರ ವಿಧಿಯನ್ನು ಮಾಡಲು ಬುದ್ಧರು ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡುದುದಕ್ಕಾಗಿ 
ಅವನಿಗೆ ಬಹಳ ಸಂತೋಷವಾಯಿತು. ಮಾರುಕಟ್ಟೆಗೆ ಓಡಿಹೋಗಿ ಎರಡು ಮಡಕೆಗಳನ್ನು 
ತಂದನು. ಒಂದು ಮಡಕೆಯನ್ನು ತುಪ್ಪದಿಂದಲೂ, ಇನ್ನೊಂದನ್ನು ನುಣುಪು 
ಕಲ್ಲುಗಳಿಂದಲೂ ತುಂಬುವಂತೆ ಬುದ್ಧರು ತಿಳಿಸಿದರು. ಅವನು ಅದರಂತೆಯೇ 
ಮಾಡಿದನು. "ಆ ಮಡಕೆಯ ಬಾಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿ ಅಲ್ಲಿರುವ ಕೊಳದಲ್ಲಿ 
ಅವನ್ನು ಇಡು" ಎಂದರು. ಅವನು ಹಾಗೆಯೇ ಮಾಡಿದನು. ಎರಡು ಮಡಕೆಗಳೂ 
ತಳಕ್ಕೆ ಮುಳುಗಿದವು. "ಈಗ ದೊಡ್ಡ ಕೋಲೊಂದರಿಂದ ಈ ಮಡಕೆಗಳೆರಡನ್ನೂ 
ಹೊಡಿ" ಎಂದು ಬುದ್ಧರು ಹೇಳಿದರು. ತನ್ನ ತಂದೆಗೆ ಬುದ್ಧರು ಬಹಳ ಅದ್ಭುತವಾದ 
ಸಂಸ್ಕಾರ ಮಾಡುತ್ತಿರುವರೆಂದು ಆ ಯುವಕನು ಬಹಳ ಸಂತೋಷಪಟ್ಟನು. 


ಪುರಾತನ ಭಾರತೀಯ ಪದ್ಧತಿಯಂತೆ, ಮನುಷ್ಯನು ಸತ್ತಾಗ ಅವನ ಮಗನು 
ಸತ್ತ ದೇಹವನ್ನು ಸ್ಮಶಾನಕ್ಕೆ ಕೊಂಡೊಯ್ದು ಚಿತೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಅದನ್ನು ಸುಡುತ್ತಾನೆ. 
ಶರೀರವು ಅರ್ಧ ಸುಟ್ಟಾಗ ಮಗನು ದಪ್ಪ ಕೋಲೊಂದನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ತಲೆ 
ಬುರುಡೆಯನ್ನು ಒಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ಹಳೆಯ ನಂಬಿಕೆಯ ಪ್ರಕಾರ, ಈ ಪ್ರಪ೦ಚದಲ್ಲಿ ತಲೆ 
ಬುರುಡೆಯನ್ನು ಒಡೆದ ಕೂಡಲೇ ಮೇಲೆ ಸ್ಪರ್ಗ ಸಾಮ್ರಾಜ್ಯದ ಬಾಗಿಲು ತೆರೆಯುತ್ತದೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ಯುವಕನು, "ನಿನ್ನೆ ನನ್ನ ತಂದೆಯ ಶರೀರ ಸುಟ್ಟು ಭಸ್ಮವಾಗಿದೆ. 
ಸಾಂಕೇತಿಕವಾಗಿ ಈ ಮಡಕೆಗಳನ್ನು ಒಡೆಯುವಂತೆ ಬುದ್ಧರು ನನಗೆ ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ” 
ಎಂದು ಅವನು ಬಹಳವಾಗಿ ಸಂತೋಷಿಸಿದನು. 


ಬುದ್ಧರು ತಿಳಿಸಿದಂತೆ ಅವನು ಆ ಎರಡೂ ಮಡಕೆಗಳಿಗೆ ಜೋರಾಗಿ ಹೊಡೆದನು. 
ಕೂಡಲೇ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿದ್ದ ತುಪ್ಪವು ನೀರಿನ ಮೇಲೆ ತೇಲಲಾರಂಭಿಸಿತು. ಇನ್ನೊಂದು 
ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿದ್ದ ನುಣುಪು ಕಲ್ಲುಗಳು ಚೆಲ್ಲಿ ತಳದಲ್ಲಿಯೇ ನಿಂತವು. ಆಗ ಬುದ್ಧರು, 
"ಅಯ್ಯಾ ಇಷ್ಟನ್ನು ಈಗ ನಾನು ಮಾಡಿದ್ದೇನೆ. ನಿಮ್ಮ ಪೂಜಾರಿಗಳನ್ನೂ ಪವಾಡ 
ಪುರುಷರನ್ನೂ ಕರೆ. ಅವರು 'ಕಲ್ಲುಗಳೇ, ಮೇಲಕ್ಕೆ ಬನ್ನಿ ತುಪ್ಪವೇ ಕೆಳಗೆ ಹೋಗು 
ಎಂದು ಮಂತ್ರ ಹೇಳಿ ಪ್ರಾರ್ಥಿಸಲಿ; ಅದು ಹೇಗಾಗುವುದೆಂದು ನೋಡೋಣ" 
ಎಂದರು. 


"ಸ್ವಾಮೀ, ನೀವು ತಮಾಷೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. ಇದು ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ? ಕಲ್ಲುಗಳು 
ನೀರಿಗಿಂತ ಭಾರ, ಅವು ಕೆಳಗೇ ಇರುತ್ತವೆ; ಮೇಲಕ್ಕೆ ಬರಲಾರವು. ಇದು ಪ್ರಕೃತಿಯ 
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ನಿಯಮ. ತುಪ್ಪವು ನೀರಿಗಿಂತ ಹಗುರ; ಅದು ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಿಯೇ ಇರುತ್ತದೆ; ಕೆಳಕ್ಕೆ 
ಹೋಗಲಾರದು. ಇದೂ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ." 


"ಯುವಕನೇ, ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವು ನಿನಗೆ ಇಷ್ಟೊಂದು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಳಿದಿದೆ. 
ಆದರೆ ಈ ಸಾಮಾನ್ಯ ನಿಯಮವನ್ನು ನೀನು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ 
ತಂದೆಯು ತನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲೆಲ್ಲ ಈ ಕಲ್ಲುಗಳಂತೆ ಭಾರವಾದ ಕರ್ಮಗಳನ್ನೇ ಮಾಡಿದ್ದರೆ 
ಅವನು ಕೆಳಕ್ಕೇ ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. ಯಾರು ಅವನನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆ ತರಬಲ್ಲರು? ಒಂದು 
ವೇಳೆ ಅವನ ಕರ್ಮಗಳೆಲ್ಲವೂ ಈ ತುಪ್ಪದಂತೆ ಹಗುರವಾಗಿದ್ದರೆ ಮೇಲಕ್ಕೇ ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. 
ಯಾರು ಅವನನ್ನು ಕೆಳಕ್ಕೆ ಎಳೆಯಬಲ್ಲರು9" ಎಂದರು. 


ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಆ ನಿಯಮದಂತೆ ನಮ್ಮ 
ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸಿದರೆ ಬೇಗನೆ ನಾವು ದುಃಖದಿಂದ ಪಾರಾಗಬಹುದು.” 


ಅಧ್ಯಾಯ 5 


ನೈತಿಕ ನಡವಳಿಕೆಯ ತರಬೇತಿ 


ದುಃಖದ ಕಾರಣಗಳಾದ ಅಜ್ಞಾನ, ರಾಗ, ದ್ವೇಷಗಳನ್ನು ಮೂಲೋತ್ಪಾಟನೆ 
ಮಾಡಿ ದುಃಖವನ್ನು ಕೊನೆಗಾಣಿಸುವುದೇ ನಮ್ಮ ಕೆಲಸ. ಈ ಗುರಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು 
ಬುದ್ಧರು ಪ್ರಾಯೋಗಿಕವಾದ ಮಾರ್ಗವೊಂದನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದು, ಅದನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ, 
ಅದನ್ನೇ ಇತರರಿಗೂ ಬೋಧಿಸಿದರು. ಅದನ್ನು ಅವರು ಆರ್ಯ ಅಷ್ಟಾಂಗ 
ಮಾರ್ಗವೆಂದು ಕರೆದರು.* 


ಆ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಸರಳವಾದ ಮಾತುಗಳಲ್ಲಿ ಅವರು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದರು: 


ಎಲ್ಲ ಪಾಪ ಕರ್ಮಗಳಿಂದ ದೂರವಿರು, 

ಕುಶಲ ಕರ್ಮಗಳನ್ನೇ ಮಾಡು, 

ನಿನ್ನ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸು 

ಇದೇ ಎಲ್ಲಾ ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಬೋಧನೆ.' 

ಇದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಒಪ್ಪಿಗೆಯಾಗುವ ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆ. ಹಾನಿಯುಂಟು 
ಮಾಡುವ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಾರದೆಂದು ಮತ್ತು ಪ್ರಯೋಜನಕರವಾದುವುಗಳನ್ನೇ 
ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಒಪ್ಪುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಯಾವುದು ಪ್ರಯೋಜನಕರ 
ಅಥವಾ ಹಾನಿಕರ, ಯಾವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು ಅಥವಾ ಕೆಟ್ಟದ್ದು ಎಂಬುದನ್ನು ಯಾರಾದರೂ 
ಹೇಗೆ ವ್ಯಾಖ್ಯಾನಿಸುತ್ತಾರೆ? ಇದನ್ನು ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದಾಗ, ನಾವು ನಮ್ಮ 
ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳು, ಸಂಪ್ರದಾಯದ ನಂಬಿಕೆಗಳು, ನಮ್ಮ ಆದ್ಯತೆಗಳು ಮತ್ತು 
ಪೂರ್ವಾಗ್ರಹಗಳ ಮೇಲೆ ಅವಲಂಬಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದುದರಿಂದ ಸಂಕುಚಿತವಾದ, 
ಪಂಥೀಯವಾದ ವ್ಯಾಖ್ಯಾನಗಳನ್ನು ನೀಡುತ್ತೇವೆ. ಇವು ಕೆಲವರಿಗೆ ಒಪ್ಪಿಗೆಯಾಗುತ್ತವೆ 


“ಆರ್ಯ ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗದ ವ್ಯಾಖ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಪುಸ್ತಕದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿರುವ ಪಾಲಿ ಪದಗಳ ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು 
ನೋಡಿ 
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ಮತ್ತೆ ಕೆಲವರಿಗೆ ಒಪ್ಪಿಗೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಇಂತಹ ಸಂಕುಚಿತ ವ್ಯಾಖ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ 
ಬುದ್ಧರು ಒಳ್ಳೆಯದು ಅಥವಾ ಕೆಟ್ಟದ್ದು, ಪಾಪ ಮತ್ತು ಪುಣ್ಯ ಇವುಗಳಿಗೆ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ 
ವ್ಯಾಖ್ಯಾನವನ್ನು ನೀಡಿದರು: ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ, ಅವರ ಶಾಂತಿ 
ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯಕ್ಕೆ ಭಂಗತರುವ ಯಾವುದೇ ಕ್ರಿಯೆಯು, ಪಾಪಕ್ರಿಯೆ, 
ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಕ್ರಿಯೆ. ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ, ಅವರ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡುವ ಯಾವುದೇ ಕ್ರಿಯೆಯು ಪುಣ್ಯದ ಕ್ರಿಯೆ, ಕುಶಲ ಕ್ರಿಯೆ. 
ಜೊತೆಗೆ, ಬರೀ ಮತೀಯ ಆಚರಣೆಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಬೌದ್ಧಿಕ ಕಸರತ್ತುಗಳಿಂದ 
ಮನಸ್ಸು ಶುದ್ಧವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ತನ್ನ ಬಗೆಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ತಾನೇ ಅನುಭವಕ್ಕೆ 
ತಂದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, ದುಃಖವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲಮಾಡಲು ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅದು ಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆರ್ಯ ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗವನ್ನು, “ಶೀಲ, ಸಮಾಧಿ ಮತ್ತು ಪ್ರಜ್ಞೆ ಎಂದು ಮೂರು 
ಹಂತಗಳ ತರಬೇತಿಯಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಬಹುದು. “ಶೀಲ'ವೆಂದರೆ ನೈತಿಕ ನಡವಳಿಕೆಯ 
ಅಭ್ಯಾಸ, ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮಾತಿನ ಎಲ್ಲ ಕೆಟ್ಟ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡದಿರುವುದು. 
“ಸಮಾಧಿ'ಯೆಂದರೆ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ಅಭ್ಯಾಸ. ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು 
ಪ್ರಜ್ಞಾಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ನಿರ್ದೇಶಿಸುವ ಮತ್ತು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. "ಪ್ರಜ್ಞೆ (ಪನ್ಯಾ) ಎ೦ದರೆ ಅನುಭವಜ್ಞಾನ, ತನ್ನ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಶುದ್ಧಿಮಾಡುವ ಅಂತರ್ದ್ವಷ್ಟಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 
ನೈತಿಕ ಅಭ್ಯಾಸದ ಮಹತ್ವ 

ಧರ್ಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಬಯಸುವವರು, "ಶೀಲ'ದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಇದು ಮೊದಲ ಹಂತ. ಇದಿಲ್ಲದೆ ಯಾರೂ ಪ್ರಗತಿಹೊ೦ದಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿಯು೦ಟುಮಾಡುವ ಎಲ್ಲಾ ಮಾತು ಮತ್ತು ಕೃತಿಗಳನ್ನು 
ನಾವು ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು. ಇದು ಸುಲಭವಾಗಿ ಅರ್ಥವಾಗುವಂಥದ್ದು. ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಬಿರುಕನ್ನು 
ತಪ್ಪಿಸಲು ಇಂತಹ ವರ್ತನೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದೆ. ಆದರೆ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಇತರರಿಗೆ 
ಹಾನಿಯುಂಟಾಗದಿರಲೆಂದು ಮಾತ್ರ ನಾವು ಈ ಕೃತ್ಯಗಳಿಂದ ದೂರವಿರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಇವು ನಮಗೂ ಹಾನಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುದರಿಂದ ನಾವು ಇಂತಹ ಕೃತ್ಯಗಳಿಂದ 
ದೂರವಿರಬೇಕು. ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಮಹತ್ತರವಾದ ರಾಗ, ದ್ವೇಷ, ತಳಮಳಗಳನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದೆ, ಕೊಲೆ, ಕಳ್ಳತನ, ವ್ಯಭಿಚಾರ ಮು೦ತಾದ ಅಹಿತಕರ ಕೃತ್ಯಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಈ ಕ್ಷಣದ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳು ನಮಗೆ ಈಗ ದುಃಖವನ್ನು 
ತರುತ್ತವೆ, ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ದುಃಖವನ್ನು ತರುತ್ತವೆ. 
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ಬುದ್ಧರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, 


ತಪ್ಪು ಮಾಡಿದವನು ಈಗ ದಹಿಸುತ್ತಾ, ಆ ನಂತರವೂ 
ದಹಿಸುತ್ತಾ ದ್ವಿಗುಣ ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. 


ಸದ್ಗುಣವಂತನು ಈಗ ಸುಖವಾಗಿದ್ದು ಆ ನಂತರವೂ ಸುಖವಾಗಿರುತ್ತಾ, 
ದ್ವಿಗುಣ ಸಂತೋಷವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ.” 


ಸ್ಪರ್ಗ ಮತ್ತು ನರಕಗಳ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ನಾವು ಸಾಯುವವರೆಗೆ 
ಕಾಯಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಅವನ್ನು ನಾವು ಇದೇ ಜೀವನದಲ್ಲಿಯೇ ನಮ್ಮೊಳಗೇ 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ನಾವು ಕೆಟ್ಟ ಕೃತ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದಾಗ ರಾಗದ್ವೇಷಗಳ ನರಕದ ಜ್ವಾಲೆಯನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಹಿತಕರವಾದ ಕೃತ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದಾಗ ಆ೦ತರಿಕ ಶಾಂತಿಯ 
ಸ್ವರ್ಗವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇತರರ ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕಾಗಿ ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ, 
ನಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕಾಗಿಯೂ, ನಮಗೆ ಆಗುವ ಹಾನಿಯನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿಯೂ 
ನಾವು ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಮಾತು ಮತ್ತು ಕೃತಿಗಳಿಂದ ದೂರವಿರಬೇಕು. 


ಶೀಲದ ಅಭ್ಯಾಸ ಕೈಗೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಇನ್ನೊಂದು ಕಾರಣವಿದೆ. ನಮ್ಮ ಆಳದ 
ವಾಸ್ತವತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಒಳನೋಟವನ್ನು ಗಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ಮಾಡಲು ಬಹಳ ಶಾಂತ ಮತ್ತು ನಿಶ್ಚಲ ಮನಸ್ಸು ಬೇಕು. 
ನೀರಿನ ಕೊಳವು ಕದಡಿದಾಗ ಅದರ ಆಳವನ್ನೂ, ತಳವನ್ನೂ ನೋಡಲು ಅಸಾಧ್ಯ. 
ಅಂತರಂಗ ವೀಕ್ಷಣೆಗೆ, ತಳಮಳದಿಂದ ಮುಕ್ತವಾದ, ಶಾಂತವಾದ ಮನಸ್ಸೇ ಬೇಕು. 
ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕೆಟ್ಟ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾನೆಯೋ ಆಗ ಮನಸ್ಸು ತಳಮಳ, 
ಉದ್ದೇಗದಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. ದೇಹದ ಮತ್ತು ಮನಸಿನ ಎಲ್ಲಾ ಅನಾರೋಗ್ಯಕರ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲವೋ ಆಗ ಮಾತ್ರ ಮನಸ್ಸು 
ಸಾಕಷ್ಟು ಶಾಂತವಾಗಿರುವ ಅವಕಾಶ ಪಡೆಯುತ್ತದೆ. ಆಗ ಅಂತರಂಗ ವೀಕ್ಷಣೆ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಶೀಲದ ಅಗತ್ಯತೆಗೆ ಇನ್ನೂ ಒಂದು ಕಾರಣವಿದೆ. ಧರ್ಮದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಿಹೊಂದುವ ಅಂತಿಮ ಗುರಿಗಾಗಿ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಈ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ ಯಾವ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ವಭಾವಗಳನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಲು ಅವನು ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತಾನೆಯೋ ಆ ಸ್ವಭಾವಗಳನ್ನೇ ಬಲಗೊಳಿಸುವ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಅವನು ಮಾಡಬಾರದು. ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿಮಾಡುವ ಯಾವುದೇ ಕ್ರಿಯೆಯು 
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ರಾಗ, ದ್ವೇಷ, ಅಜ್ಞಾನಗಳಿಂದ ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ. ಇಂತಹ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ, 
ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆ ಮುಂದಿಟ್ಟು ಎರಡು ಹೆಜ್ಜೆ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಹಾಕಿದಂತಾಗಿ, ಗುರಿ ಮುಟ್ಟಲು 
ಅಡ್ಡಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಹಾಗಾದರೆ, ಶೀಲವು ಸಮಾಜದ ಒಳಿತಿಗಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ, ಅದರ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ 
ಸದಸ್ಯನ ಒಳತಿಗಾಗಿಯೂ ಅವಶ್ಯಕ; ಮತ್ತು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ಸುಖಕಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ, 
ಧರ್ಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿನ ಅವನ ಪ್ರಗತಿಗೂ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 


ಶೀಲದ ತರಬೇತಿಯಲ್ಲಿ ಆರ್ಯ ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗದ ಮೂರು ಭಾಗಗಳಿವೆ. 
ಸರಿಯಾದ ಮಾತು, ಸರಿಯಾದ ಕ್ರಿಯೆ ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ ಜೀವನೋಪಾಯ. 


ಸರಿಯಾದ ಮಾತು 


ಆಡುವ ಮಾತು ಶುದ್ಧವಾಗಿಯೂ, ಆರೋಗ್ಯಕರವಾಗಿಯೂ ಇರಬೇಕು. 
ಅಶುದ್ಧತೆಯನ್ನು ತೆಗೆದುಹಾಕುವುದರಿಂದ ಶುದ್ಧತೆಯು ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಅಶುದ್ಧವಾದ ಮಾತುಗಳೆಂದರೇನು ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಸುಳ್ಳು ಹೇಳುವುದು, ಅಂದರೆ ನಿಜವಾದುದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾಗಿಯೋ, ಕಡಿಮೆಯಾಗಿಯೋ 
ಹೇಳುವುದು, ಸ್ನೇಹಿತರನ್ನು ಇಕ್ಕಟ್ಟಿಗೆ ಸಿಕ್ಕಿಸುವ ಚಾಡಿ ಮಾತುಗಳನ್ನು ಹೇಳುವುದು, 
ಬೆನ್ನ ಹಿಂದೆ ಬೈಯುವುದು ಅಥವಾ ನಿಂದಿಸುವುದು, ಇತರರನ್ನು ಕೆರಳಿಸುವ ಕಠಿಣ 
ಮಾತುಗಳನ್ನು ಆಡುವುದು, ತನ್ನ ಮತ್ತು ಇತರರ ಸಮಯವನ್ನು ವ್ಯರ್ಥಗೊಳಿಸುವ 
ಕೆಲಸಕ್ಕೆ ಬಾರದ ಹರಟೆ- ಇವೆಲ್ಲ ಅಶುದ್ಧ ಮಾತುಗಳು. ಇಂತಹ ಎಲ್ಲಾ ಅಶುದ್ಧ 
ಮಾತುಗಳನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿದರೆ, ಉಳಿಯುವುದೇ ಸರಿಯಾದ ಮಾತು. 


ಇದೇನು ನಿಷೇಧಾತ್ಮಕ ಕಲ್ಪನೆಯಲ್ಲ. ಸರಿಯಾದ ಮಾತನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವವರ 
ಬಗ್ಗೆ ಬುದ್ಧರು ಈ ಮುಂದಿನ ವಿವರಣೆ ಕೊಟ್ಟರು: 


ಯಾರು ಸರಿಯಾದ ಮಾತುಗಳನ್ನೇ ಆಡುವರೋ ಅಂತಹವರು ನಿಜವನ್ನೇ 
ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಸತ್ಯದಲ್ಲೇ ದೃಢವಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಅಂತಹವರು ಪ್ರಾಮಾಣಿಕರೂ, 
ನಂಬಲರ್ಹರೂ ಮತ್ತು ಇತರರೊಂದಿಗೆ ನೇರವಾಗಿ ವ್ಯವಹರಿಸುವವರೂ 
ಆಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಅಂತಹವರು ಜಗಳಮಾಡುವವರನ್ನು ರಾಜಿ ಮಾಡಿಸುತ್ತಾರೆ 
ಮತ್ತು ಒಗ್ಗಟ್ಟಾಗಿ ಇರುವವರನ್ನು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅವರು 
ಸಾಮರಸ್ಕದಲ್ಲಿಯೇ ಸಂತೋಷಪಟ್ಟು ಸಾಮರಸ್ಕವನ್ನೇ ಅರಸಿ, ತಮ್ಮ 
ಮಾತುಗಳಿಂದ ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನುಂಟುಮಾಡಿ, ಸಾಮರಸ್ಯದಲ್ಲಿಯೇ 
ನಲಿಯುತ್ತಾರೆ. ಅವರ ಮಾತು ಕಿವಿಗೆ ಹಿತವಾಗಿದ್ದು, ಸೌಮ್ಯ, 
ದಯಾಪೂರಿತ, ಹಾರ್ದಿಕ, ಸ್ವೀಕಾರಾರ್ಹ, ವಿನಯಶೀಲವಾಗಿದ್ದು. 
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ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಆನಂದವನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅವರು ಸರಿಯಾದ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಇದ್ದದ್ದನ್ನು ಇದ್ದ ಹಾಗೆ, ಉಪಯೋಗಕರವಾಗುವ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ, 
ಧರ್ಮದ ಶೀಲ ಸಂಹಿತೆಯ ಪ್ರಕಾರ ಮಾತಾಡುತ್ತಾರೆ. ಅವರ ಮಾತುಗಳು 
ಸ್ಮರಣೆಗೆ ಯೋಗ್ಯವಾಗಿದ್ದು ಸಕಾಲಿಕ, ವೈಚಾರಿಕ ಮತ್ತು ರಚನಾತ್ಮಕ 
ವಾಗಿರುತ್ತವೆ.* 
ಸರಿಯಾದ ಕ್ರಿಯೆ 
ನಾವು ಮಾಡುವ ಕೆಲಸವು ಸಹ ಶುದ್ಧವಾಗಿರಬೇಕು. ಮಾತಿನಂತೆಯೇ, 
ಅಶುದ್ಧವಾದ ಕ್ರಿಯೆ ಯಾವುದೆಂದು ನಾವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಗ ನಾವು 
ಅದರಿಂದ ದೂರವಿರಬಹುದು. ಜೀವಹತ್ಯೆ ಮಾಡುವುದು; ಕದಿಯುವುದು; ಅನೈತಿಕ 
ಲೈ೦ಗಿಕತೆ, ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಅತ್ಯಾಚಾರ ಅಥವಾ ವ್ಯಭಿಚಾರ; ಮತ್ತು ಅಮಲೇರಿಸುವ 
ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು, ಮತಿಗೆಟ್ಟು ತಾನೇನು ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ ಅಥವಾ 
ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆ ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯದಿರುವುದು. ಈ ನಾಲ್ಕು ಅಶುದ್ಧ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ದೂರವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಉಳಿದ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಸರಿಯಾದ ಕ್ರಿಯೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ. 
ಇದು ಸಹ ನಿಷೇಧಾತ್ಮಕವಾದ ಕಲ್ಪನೆಯಲ್ಲ. ಸರಿಯಾದ ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ವರ್ಣಿಸುತ್ತಾ ಬುದ್ದ ಹೇಳಿದರು: 
“ಕೋಲು ಮತ್ತು ಖಡ್ಗವನ್ನು ಪಕ್ಕಕ್ಕಿಟ್ಟು ಯಾರಿಗೂ ಹಾನಿಮಾಡದಿರುವಂತೆ 
ಎಚ್ಚರವಹಿಸುತ್ತಾನೆ, ಕರುಣೆಯಿ೦ದ ತುಂಬಿರುತ್ತಾನೆ, ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳಿಗೂ 
ಒಳ್ಳೆಯದನ್ನೇ ಬಯಸುತ್ತಾನೆ. ಗುಟ್ಟಾಗಿ ಮಾಡುವ ಕೆಲಸಗಳಿಂದ 
ದೂರವಿದ್ದು, ಅವನು ಪರಿಶುದ್ಧಾತ್ಮನ೦ತೆ ಬದುಕುತ್ತಾನೆ.* 


ಶೀಲಗಳು 

ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ಜೀವನ ನಡೆಸುವ ಸಾಮಾನ್ಯ ಮನುಷ್ಯರು ಸರಿಯಾದ ಮಾತು 
ಮತ್ತು ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಅನುಷ್ಠಾನಕ್ಕೆ ತರುವ ಸಲುವಾಗಿ ಈ ಕೆಳಕಂಡ 
ಐದು ಶೀಲಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸಬೇಕು. 
ಯಾವುದೇ ಜೀವಿಯನ್ನು ಕೊಲ್ಲದಿರುವುದು; 
ಕಳ್ಳತನ ಮಾಡದಿರುವುದು; 
ಅನೈತಿಕ ಲೈಂಗಿಕತೆಯಿಂದ ದೂರವಿರುವುದು; 
ಸುಳ್ಳು, ಚಾಡಿ, ಕಠಿಣ ಮಾತು. ವ್ಯರ್ಥ ಮಾತು ಆಡದಿರುವುದು. 
ಅಮಲೇರಿಸುವ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸದಿರುವುದು. 
ನೈತಿಕ ನಡವಳಿಕೆಗೆ ಮೇಲ್ಕಂಡ ಐದು ಶೀಲಗಳು ಅತ್ಯಂತ ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿ 
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ಬೇಕಾದ ನಿಯಮಗಳು. ಧರ್ಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕೆಂದು ಇಚ್ಛಿಸುವವರು ಇವನ್ನು 
ಅವಶ್ಯವಾಗಿ ಪಾಲಿಸಬೇಕು. 


ಆದರೆ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಾಗಿ, ಮುಕ್ತಿಗಾಗಿ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಬಹುಶಃ ಕೆಲವು ದಿನಗಳು, ಬಹುಶಃ ಒಂದು ದಿನದ 
ಮಟ್ಟಿಗಾದರೂ ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಪಕ್ಕಕ್ಕಿಡುವ ಅವಕಾಶ 
ಬರಬಹುದು. ಅಂತಹ ಅವಧಿಯು ಗಂಭೀರ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಸಮಯ 
ವಾಗಿರುವುದರಿಂದ, ಸಾಧಕನ ನಡವಳಿಕೆಯು ಸಾಮಾನ್ಯ ಜೀವನದ ನಡವಳಿಕೆಗಿಂತ 
ಹೆಚ್ಚು ಎಚ್ಚರದಿ೦ದಿರಬೇಕು. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಸ್ವ-ಶುದ್ಧೀಕರಣದ ಕೆಲಸಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಮಾಡುವ 
ಅಥವಾ ಏಕಾಗ್ರತೆಗೆ ಭಂಗತರುವ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡದೇ ಇರುವುದು ಬಹಳ 
ಮುಖ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎ೦ಟು ಶೀಲಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಇವು ಐದು ಮೂಲಭೂತ ಶೀಲಗಳನ್ನು ಒಂದು ಮಾರ್ಪಾಟಿನೊಂದಿಗೆ ಒಳಗೊಂಡಿವೆ. 
ಐದು ಮೂಲಭೂತ ಶೀಲಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾದ - ಅನೈತಿಕ ಲೈಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಂದ 
ದೂರವಿರುವ ಬದಲಿಗೆ, ಯಾವುದೇ ಲೈಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗದಿರುವುದು. 
ಇವುಗಳ ಜೊತೆಗೆ, ಅಕಾಲಿಕ ಭೋಜನ ಮಾಡದಿರುವ (ಅಂದರೆ ಮಧ್ಯಾಹ್ನ 12 
ಘಂಟೆಯ ನಂತರ ಊಟ ಮಾಡದಿರುವುದು); ಎಲ್ಲಾ ಇಂದ್ರಿಯ ಮನರಂಜನೆಗಳಿಂದ 
ದೂರವಿರುವ ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ಶೃಂಗಾರ ಮಾಡದಿರುವ; ಮತ್ತು ವಿಲಾಸಿ ಹಾಸಿಗೆಗಳನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸದಿರುವ ಶೀಲಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುತ್ತಾನೆ. ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ ಪಾಲಿಸುವುದು 
ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚುವರಿ ಶೀಲಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವುದು ಪ್ರಶಾಂತತೆ ಮತ್ತು ಜಾಗೃತಿಯನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತವೆ. ಇವು ಅಂತರಂಗ ವೀಕ್ಷಣೆಯ ಕೆಲಸಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಯಕ ಮತ್ತು ಹೊರಗಣ 
ಎಲ್ಲಾ ಅಡಚಣೆಗಳಿ೦ದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಈ 
ಎ೦ಟು ಶೀಲಗಳನ್ನು ಧರ್ಮದ ಗಾಢ ಅಭ್ಯಾಸದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಪಾಲಿಸಬೇಕು. 
ಆ ಸಮಯ ಮುಗಿದ ಮೇಲೆ ನೈತಿಕ ನಡವಳಿಕೆಯ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನಗಳಾಗಿ ಸಂಸಾರಸ್ಥರು 
ಪಂಚಶೀಲಗಳ ಪಾಲನೆಗೆ ಮರಳಬಹುದು. 


ಯಾರು ಮನೆಯನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿ, ಭಿಕ್ಷು ಅಥವಾ ಭಿಕ್ಷುಣಿ ಆಗಿ ಸಂನ್ಯಾಸ ಜೀವನವನ್ನು 
ನಡೆಸುತ್ತಾರೆಯೋ ಅಂತಹವರಿಗಾಗಿ ಹತ್ತು ವಿಧಿಗಳ ಸಂಹಿತೆ ಇದೆ. ಈ ದಶ ಶೀಲಗಳು 
ಮೊದಲ ಎಂಟು ಶೀಲಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದ್ದು, ಏಳನೆಯ ಶೀಲವನ್ನು ಎರಡು 
ಭಾಗ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ಮತ್ತೊಂದು ಶೀಲವೆಂದರೆ, ಹಣವನ್ನು ಪರಿಗಹಿಸದಿರುವುದು. 
ಸಂನ್ಯಾಸಿಗಳು ಭಿಕ್ಷೆಯಿಂದ ಬಂದದ್ದರಲ್ಲಿಯೇ ಜೀವನ ನಡೆಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ 
ಅವರು ತಮ್ಮ ಮತ್ತು ಇತರ ಎಲ್ಲರ ಉಪಯೋಗಕ್ಕಾಗಿ ತಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
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ಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವುದಕ್ಕೇ ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವು ಅರ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸ್ವತ೦ತ್ರರಾಗುತ್ತಾರೆ. 


ಈ ಶೀಲಗಳು ಐದಾಗಲೀ, ಎಂಟಾಗಲೀ ಅಥವಾ ಹತ್ತೇ ಆಗಲಿ, 
ಸಂಪ್ರದಾಯದಿಂದ ಆದೇಶಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ತಿರುಳಿಲ್ಲದ ಸೂತ್ರಗಳಲ್ಲ. ಅವುಗಳು ಮಾತು ಮತ್ತು 
ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ ತಮ್ಮನ್ನೂ ಮತ್ತು ಇತರರನ್ನೂ ಹಾನಿಗೊಳಿಸದಂತೆ ಸಾಧನೆಯನ್ನು 
ಕಾರ್ಯಗತಗೊಳಿಸುವ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ತರಬೇತಿಯ ಹಂತಗಳಾಗಿವೆ. 


ಸರಿಯಾದ ಜೀವನೋಪಾಯ 

ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ತನ್ನ ಸಂರಕ್ಷಣೆಗೆ ಸರಿಯಾದ ಜೀವನೋಪಾಯವನ್ನು 
ಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕು. ಸರಿಯಾದ ಜೀವನೋಪಾಯಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಎರಡು ಮಾನದಂಡಗಳಿವೆ. 
ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ ತನ್ನ ವೃತ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಐದು ಶೀಲಗಳನ್ನು ಭಂಗಗೊಳಿಸುವ ಅವಶ್ಯಕತೆ 
ಇರಬಾರದು. ಏಕೆಂದರೆ ಆ ರೀತಿ ಮಾಡುವುದು ನಿಶ್ಚಿತವಾಗಿ ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಜೊತೆಗೆ ಇತರರು ತಮ್ಮ ಶೀಲವನ್ನು ಭಂಗಗೊಳಿಸಲು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುವಂತಹ 
ಯಾವುದನ್ನೂ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮಾಡಬಾರದು. ಏಕೆಂದರೆ ಇದು ಸಹ ಹಾನಿಯನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ಜೀವನೋಪಾಯದಿಂದ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿಯಾಗಲೀ, 
ಪರೋಕ್ಷವಾಗಿಯಾಗಲೀ ಇತರ ಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಹಾನಿಯುಂಟಾಗಬಾರದು. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಮನುಷ್ಯರನ್ನಾಗಲೀ ಅಥವಾ ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನಾಗಲೀ ಕೊಲ್ಲಬೇಕಾಗಿರುವ ಜೀವನ ಕ್ರಮವು 
ಸಷ್ಟವಾಗಿಯೇ ಸರಿಯಾದ ಜೀವನೋಪಾಯ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಒಂದು ವೇಳ ಇತರರು 
ಕೊಂದ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಚರ್ಮ, ಮಾಂಸ, ದಂತ ಮುಂತಾದವುಗಳ ವ್ಯವಹಾರದಿಂದ 
ಜೀವನ ಸಾಗಿಸಿದರೆ, ಅದೂ ಸರಿಯಾದ ಜೀವನಕ್ರಮವಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಆಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಇತರರ ಕೆಟ್ಟ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಮೇಲೆ ಅವಲಂಬಿಸಿದಂತೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಮದ್ಯ ಅಥವಾ ಇತರೆ 
ಮಾದಕ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮಾರಾಟ ಮಾಡುವುದು ಬಹಳ ಲಾಭದಾಯಕವಾಗಿರ 
ಬಹುದು, ಮಾರಾಟ ಮಾಡುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸದೇ ಇರಬಹುದು. 
ಆದರೆ ಮಾರಾಟ ಮಾಡುವ ಕ್ರಿಯೆಯು, ಮಾದಕ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಲು 
ಇತರರನ್ನು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುತ್ತದೆ, ಆ ಮುಖೇನ ಅವರು ಹಾನಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 
ಜೂಜಾಟದ ನೃತ್ಕಾಗಾರವನ್ನು ನಡೆಸುವುದು ಹೆಚ್ಚು ಆದಾಯವನ್ನು ತರಬಹುದು. 
ಆದರೆ ಅಲ್ಲಿ ಜೂಜಾಡಲು ಬರುವವರೆಲ್ಲರೂ ತಮಗೆ ತಾವೇ ಹಾನಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 
ವಿಷ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಮದ್ದು ಗುಂಡುಗಳು, ಬಾ೦ಬುಗಳು, ಸಿಡಿಮದ್ದು ಇತ್ಯಾದಿಗಳ 
ಮಾರಾಟವು ಒಳ್ಳೆಯ ವ್ಯಾಪಾರವಾದರೂ, ಅದು ಸಾವಿರಾರು ಜನರ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಸುಖಕ್ಕೆ ಭಂಗವು೦ಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇವು ಯಾವುವೂ ಸರಿಯಾದ ಜೀವನಕ್ರಮಗಳಲ್ಲ. 


ಒಂದು ರೀತಿಯ ಕೆಲಸವು, ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡದೇ ಇದ್ದರೂ, 
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ಇತರರು ಹಾನಿಗೊಳಗಾಗಲಿ ಎಂಬ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ಅದನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ, ಅದೂ 
ಸರಿಯಾದ ಜೀವನೋಪಾಯವಲ್ಲ. ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಗಳು ಬರಲೆಂದು ಆಶಿಸುವ 
ಒಬ್ಬ ವೈದ್ಯ, ಬರಗಾಲ ಬರಲೆಂದು ಆಶಿಸುವ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಾಪಾರಿ, ಸರಿಯಾದ ಜೀವನವನ್ನು 
ನಡೆಸಿದಂತಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 

ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮಾನವನೂ ಸಮಾಜದ ಒಬ್ಬ ಸದಸ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೆಲಸದ ಅಥವಾ 
ವೃತ್ತಿಯ ಮೂಲಕ ಜನತೆಗೆ ನಾನಾ ವಿಧವಾಗಿ ಸೇವೆಯನ್ನು ಸಲ್ಲಿಸುವುದರಿಂದ ನಾವು 
ಸಮಾಜದ ಯಣವನ್ನು ತೀರಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ನಾವು ನಮ್ಮ 
ಜೀವನೋಪಾಯವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. ಭಿಕ್ಷು ಅಥವಾ ಸಂನ್ಯಾಸಿಯು ತನ್ನ ಮತ್ತು 
ಇತರರ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕಾಗಿ ಮನಸನ್ನು ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಸಲುವಾಗಿಯೇ ಭಿಕ್ಷೆಯನ್ನು 
ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ಆದರೆ ಅವನು ವಿವಿಧ ಚಮತ್ಕಾರಗಳಿ೦ದ ಜನರನ್ನು ಮರಳುಮಾಡಿ, 
ತಾನು ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕವಾಗಿ ಮುಂದುವರಿದಿದ್ದೇನೆಂದು ಅವರಿಗೆ ಮೋಸ ಮಾಡಿದರೆ, ಆಗ 
ಅವನು ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಿಂದ ಜೀವನ ಸಾಗಿಸುತ್ತಿಲ್ಲ. 


ನಮ್ಮ ಕೆಲಸಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ನಮಗೆ ಬರುವ ಸಂಭಾವನೆಯನ್ನು ನಮ್ಮ ಮತ್ತು 
ನಮ್ಮ ಮೇಲೆ ಅವಲಂಬಿತರಾಗಿರುವವರ ಉಪಯೋಗಕ್ಕಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕು. ನಂತರ 
ಏನಾದರೂ ಉಳಿದರೆ, ಅದರಲ್ಲಿ ಸ್ಪಲ್ಪ ಭಾಗವನ್ನಾದರೂ ಇತರರ ಒಳಿತಿಗೆ 
ಉಪಯೋಗವಾಗಲೆಂದು ಸಮಾಜಕ್ಕೆ ಹಿಂತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ತನ್ನನ್ನು ತಾನು 
ಪೋಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಉಪಯೋಗವಾಗುವಂತಹ 
ಪಾತ್ರವನ್ನು ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ನಿರ್ವಹಿಸುವ ಉದ್ದೇಶವಿದ್ದರೆ, ಆಗ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮಾಡುವ 
ಕೆಲಸವು ಸರಿಯಾದ ಜೀವನೋಪಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಶೀಲದ ಅಭ್ಯಾಸ 

ತನಗೆ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೆ ಉಪಯುಕ್ತವಾದುದರಿಂದ ಸರಿಯಾದ ಮಾತು, 
ಸರಿಯಾದ ಕ್ರಿಯೆ ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ ಜೀವನೋಪಾಯವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 
ಶೀಲದ ಈ ಎಲ್ಲ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಲು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಅವಕಾಶ 
ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಇದು ಧರ್ಮದ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಮಾಡಲು 
ಮೀಸಲಾಗಿಟ್ಟಿರುವ ಕಾಲವಾದುದರಿಂದ ಎಲ್ಲಾ ಸಾಧಕರೂ ಎಂಟು ಶೀಲಗಳನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಹೊಸದಾಗಿ ಶಿಬಿರ ಸೇರುವವರಿಗೆ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ 
ಸಮಸ್ಯೆಯಿರುವವರಿಗೆ ಒಂದು ರಿಯಾಯಿತಿ ಇದೆ. ಅವರು ಸಂಜೆ ಲಘು ಉಪಹಾರವನ್ನು 
ಸೇವಿಸಲು ಅನುಮತಿ ಇದೆ. ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿ ಇಂತಹ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಔಪಚಾರಿಕವಾಗಿ 
ಐದು ಶೀಲಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಕೈಗೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಉಳಿದ ಎಲ್ಲಾ ರೀತಿಯಿಂದ ಎಂಟು 
ಶೀಲಗಳನ್ನು ಅವರು ಅನುಸರಿಸುತ್ತಾರೆ 
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ಈ ಶೀಲಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಎಲ್ಲ ಅಭ್ಯರ್ಥಿಗಳೂ ಶಿಬಿರವು ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುವವರೆಗೆ 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಮೌನವುತವನ್ನು ಪಾಲಿಸಬೇಕು. ಅವರು ಆಚಾರ್ಯರೊಡನೆ ಅಥವಾ 
ವ್ಯವಸ್ಥಾಪಕರೊಡನೆ ಮಾತನಾಡಬಹುದು. ಆದರೆ ಇತರ ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳ ಜೊತೆಗೆ 
ಮಾತಾಡುವಂತಿಲ್ಲ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಎಲ್ಲಾ ಚಿತ್ತ ಚಾ೦ಚಲ್ಯಗಳನ್ನು ಕನಿಷ್ಠ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಒಬ್ಬರು ಮತ್ತೊಬ್ಬರಿಗೆ ತೊ೦ದರೆ ಮಾಡದಂತೆ ತಮಗೆ 
ನಿಗದಿಪಡಿಸಿದ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಇಂತಹ ಶಾಂತ, 
ನಿಶ್ಶಬ್ಬ, ಮೌನ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ಸ್ವ-ನಿರೀಕ್ಷಣೆಯ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡಲು 
ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಸ್ವ-ನಿರೀಕ್ಷಣೆಯ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದ್ದಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ಸಾಧಕರು ಊಟ ವಸತಿಯನ್ನು 
ಉಚಿತವಾಗಿ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. ಇದರ ಖರ್ಚನ್ನು ಹಳೆಯ ಸಾಧಕರು ದಾನವಾಗಿ 
ಕೊಟ್ಟಿರುತ್ತಾರೆ. ಶಿಬಿರ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅವರು ಇತರರ ದಾನದಲ್ಲಿ ಬದುಕುವುದರಿಂದ, 
ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ ನಿಜವಾದ ಸಂನ್ಯಾಸಿಗಳಂತೆಯೇ ಜೀವಿಸುತ್ತಾರೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ 
ಭಾಗವಹಿಸುವ ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳು, ತಮ್ಮ ಮತ್ತು ಇತರರ ಒಳಿತಿಗಾಗಿ, ತಮ್ಮ ಕೆಲಸವನ್ನು 
ತಮ್ಮ ಶಕ್ತ್ಯಾನುಸಾರ ಮಾಡುತ್ತಾ ಸರಿಯಾದ ಜೀವನೋಪಾಯವನ್ನು ಅನುಸರಿಸುತ್ತಾರೆ. 

ಶೀಲದ ಅಭ್ಯಾಸವು ಧರ್ಮ ಮಾರ್ಗದ ಅವಿಭಾಜ್ಯ ಅಂಗ. ಇದಿಲ್ಲದೆ ಈ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿಯಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಒಳಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸುವಾಗ ಮನಸ್ಸು 
ತುಂಬಾ ತಳಮಳಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಶೀಲವಿಲ್ಲದೆಯೇ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಪ್ರಗತಿ ಸಾಧ್ಯವೆಂದು 
ಬೋಧಿಸುವ ಗುರುಗಳು ಹಲವರಿದ್ದಾರೆ. ಅವರು ಏನನ್ನೇ ಮಾಡುತ್ತಿರಲಿ, ಇಂತಹ 
ಜನರು ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸುತ್ತಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಶೀಲವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡದೆಯೇ ಅವರು ನಾನಾ ಬಗೆಯ ಪರಮಾನಂದದಾಯಕವಾದ ಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಇವುಗಳನ್ನು ಅಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಸಾಧನೆಗಳೆಂದು ಕರೆಯುವುದು 
ತಪ್ಪು. ಶೀಲವಿಲ್ಲದೆ ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಮನಸ್ಸನ್ನು ದುಃಖಗಳಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ 
ಮಾಡಲು ಮತ್ತು ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 

ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಸರಿಯಾದ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮಾಡುವುದು ಸಹ ಒಂದು ಬಗೆಯ ಆಸಕ್ತಿಯೇ 

ಅಲ್ಲವೇ? 


ಗೋಯಂಕಜಿ: ಅಲ್ಲ, ನೀವು ಮಾಡುವ ಕೆಲಸದ ಫಲವು ನಿಮ್ಮ ಹತೋಟಿಗೆ 
ಮೀರಿದೆಯೆಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟೂ ಉತ್ತಮವಾಗಿ ಕೆಲಸ 
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ಮಾಡುವುದು. ನಿಮ್ಮ ಕರ್ತವ್ಯವನ್ನು ನೀವು ಮಾಡಿ ಫಲವನ್ನು ಧರ್ಮ ಅಥವಾ 
ಪ್ರಕೃತಿಗೇ ಬಿಡಿ. ನಿಮ್ಮ ಕೆಲಸವಾಗುವುದು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆಗ ತಪ್ಪು ಮಾಡುವುದಕ್ಕೂ ಇಚ್ಛಿಸಿದ೦ತಾಗುತ್ತದೆಯಲ್ಲವೇ? 


ಉತ್ತರ: ನೀವು ತಪ್ಪು ಮಾಡಿದರೆ, ಅದನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ. ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ ಸಲ 
ಅದನ್ನು ಪುನರಾವರ್ತಿಸದಿರಲು ಪ್ರಯತ್ನಪಡಿ. ಪುನಃ ನೀವು ಸೋಲಬಹುದು. 
ಆಗಲೂ ಸಂತೋಷದಿಂದಲೇ ಇನ್ನೊಂದು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ. ಸೋತಾಗ ನೀವು 
ಸಂತೋಷದಿಂದಿದ್ದರೆ ಆಗ ನಿಮಗೆ ಆಸಕ್ತಿ ಇಲ್ಲವೆಂದರ್ಥ. ಆದರೆ ಸೋತಾಗ ಎದೆಗುಂದಿ, 
ಜಯವಾದಾಗ ಹಿಗ್ಗಿದರೆ ಖಂಡಿತವಾಗಿ ನೀವು ಆಸಕ್ತರಾಗಿದ್ದೀರೆ೦ದು ಭಾವಿಸಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹಾಗಾದರೆ ಸರಿಯಾದ ಕ್ರಿಯೆ ಎಂದರೆ ಕೇವಲ ನೀವು ಮಾಡುವ 
ಪಯತ್ನ, ಫಲವಲ್ಲ, ಅಲ್ಲವೆ? 

ಉತ್ತರ: ಹೌದು, ಫಲವಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಯು ಒಳ್ಳೆಯದಾಗಿದ್ದರೆ ಫಲವೂ 
ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ಒಳ್ಳೆಯದಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು ಧರ್ಮವೇ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಫಲವನ್ನು 
ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಶಕ್ತಿ ನಮಗಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ನಾವು ನಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಆಯ್ಕೆ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆದ್ದರಿ೦ದ ನಿಮಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾದುದನ್ನೇ 
ಮಾಡಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆಕಸ್ಮಿಕವಾಗಿ ಇನ್ನೊಬ್ಬರಿಗೆ ಹಾನಿಯಾದರೆ, ಅದು ಕೆಟ್ಟ ಕ್ರಿಯೆಯೇ? 


ಉತ್ತರ: ಇಲ್ಲ. ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಜೀವಿಗೆ ಹಾನಿಮಾಡುವ ಉದ್ದೇಶವಿರಬೇಕು ಮತ್ತು 
ಹಾನಿ ಮಾಡುವಲ್ಲಿ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಫಲನಾಗಬೇಕು. ಆಗ ಮಾತ್ರ ತಪ್ಪು ಕ್ರಿಯೆಯು 
ಪೂರ್ಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಶೀಲವನ್ನು ಅತಿರೇಕಕ್ಕೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯಬಾರದು. ಅದು 
ಪ್ರಾಯೋಗಿಕವಲ್ಲ ಮತ್ತು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯೂ ಅಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದಿದ್ದು ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿಯು೦ಟುಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಮತ್ತು ನನಗೆ 
ಹಾನಿ ಮಾಡುವ ಉದ್ದೇಶವಿರಲಿಲ್ಲ ಎಂದು ನಿಮಗೆ ನೀವೇ ಸಮಜಾಯಿಷಿ 
ಕೊಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ, ಅದು ಅಷ್ಟೇ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾದದ್ದು. ಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದ 
ಇರುವುದನ್ನು ಧರ್ಮವು ನಮಗೆ ಬೋಧಿಸುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಸರಿಯಾದ ಮತ್ತು ತಪ್ಪಾದ ಲೈಂಗಿಕ ವರ್ತನೆಗೆ ಇರುವ ವ್ಯತ್ಯಾಸವೇನು? 
ಅದು ಬರೀ ಇಚ್ಛಾಶಕ್ತಿಯ ಪ್ರಶ್ನೆಯೇ? 


ಉತ್ತರ: ಅಲ್ಲ. ಗೃಹಸ್ಥನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಲೈಂಗಿಕತೆಗೆ ತನ್ನದೇ ಆದ ಸ್ಥಾನವಿದೆ. 
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ಅದನ್ನು ಬಲತ್ಕಾರವಾಗಿ ದಮನ ಮಾಡಬಾರದು. ಏಕೆಂದರೆ ಬಲವಂತದ 
ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯು ಒತ್ತಡವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುತ್ತದೆ. ಅದು ಹೆಚ್ಚು ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನೂ 
ತೊಂದರೆಯನ್ನೂ ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ನೀವು ಲೈಂಗಿಕ ಬಯಕೆಗೆ ಪೂರ್ಣ 
ಸ್ವಾತಂತ್ರ್ಯ ಕೊಟ್ಟು, ಯಾವಾಗ ಇಚ್ಛೆ | ಯಾಗುವುದೋ ಆಗೆಲ್ಲಾ ಯಾರ್ಯಾರೊಡನೆಯೋ 
ಲೈಂಗಿಕ ಟಕ ಹೊಂದಿದರೆ ಆಗ ಕಾಮುಕತೆಯಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು "ಬಿಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಎಂದೆಂದಿಗೂ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಸಮಾನ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾದ ಈ ಎರಡೂ. ಅತಿರೇಕಗಳನ್ನು 
ಬಿಟ್ಟು ಧರ್ಮವು ಮಧ್ಯಮ ಮಾರ್ಗವನ್ನು, ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಪ್ರಗತಿಗೆ ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಡುವ 
ಒಂದು ಆರೋಗ್ಯಕರ ಲೈಂಗಿಕ ಅಭಿವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಅದೆಂದರೆ, ಒಬ್ಬರಿಗೊಬ್ಬರು 
ಅರ್ಪಿಸಿಕೊಂಡ ಒಬ್ಬ ಪುರುಷ ಮತ್ತು ಒಬ್ಬ ಮಹಿಳೆಯ ಮಧ್ಯೆ ್ಯ ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಬಂಧ. 
ನಿಮ್ಮ ಸಂಗಾತಿಯು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವವರಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ. ಯಾವಾಗ ಲೈಂಗಿಕಾಸಕ್ತಿ 
ಬರುವುದೋ ಆಗ ಇಬ್ಬರೂ ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಿರಿ. ಇದು ಸ್ಟೇಚ್ಛಾಚಾರವೂ ಅಲ್ಲ; 
ದಮನವೂ ಅಲ್ಲ. ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ನೀವು ಉದ್ವೇಗದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗುವಿರಿ. 
ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ ದಂಪತಿಗಳು ಲೈಂಗಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ನಡೆಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಕ್ರಮೇಣ 
ಲೈಂಗಿಕತೆಗೆ ಯಾವ ಅರ್ಥವೂ ಇಲ್ಲವೆಂಬ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಇಬ್ಬರೂ ಅರ್ಥಮಾಡಿ 
ಕೊಳ್ಳುವರು. ಇದೇ ನಿಜವಾದ, ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾದ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ. ಆಗ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ಕಾಮದ ಒಂದೇ ಒಂದು ಯೋಚನೆಯೂ ಹುಟ್ಟುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯು 
ಯಾವುದೇ ಲೈಂಗಿಕ ತೃಪ್ತಿಗೆ ಮೀರಿದ ಆನಂದವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ದಂಪತಿಗಳು 
ಯಾವಾಗಲೂ ಸಂತೃಪ್ಪರಾಗಿ ಸುಖಿಗಳಾಗಿ ಸಮರಸದಿಂದಿರುತ್ತಾರೆ. ಈ ನಿಜವಾದ 
ಆನಂದವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಕಲಿಯಬೇಕು. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಪರಸ್ಪರ ಒಪ್ಪಿಗೆ ಪಡೆದ ಇಬ್ಬರು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಬಂಧವಾಗಬಹುದೆಂದು ಅನೇಕರು ತಿಳಿದಿದ್ದಾರೆ. 

ಉತ್ತರ: ಈ ದೃಷ್ಟಿಯು ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಎರುದ್ಧವಾದುದು. ಲೈ೦ಗಿಕ ಸಂಬಂಧವನ್ನು 
ಒಬ್ಬರ ಬಳಿ, ಇನ್ನೊಬ್ಬರ ಬಳಿ, ಮತ್ತೊಬ್ಬರ ಬಳಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಕಾಮವೂ, 
ದುಃಖವೂ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತವೆ. ಯಾರಾದರೂ ಒಬ್ಬರಲ್ಲಿ ಸಂಬ೦ಧವಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬಹುದು 
ಅಥವಾ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆಯಿಂದಿರಬಹುದು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಬೇರೆಬೇರೆ ಬಗೆಯ ಚಿತ್ತಾವಸ್ಥೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು, ಬೇರೆ ಬೇರೆ 
ಬಗೆಯ ಸತ್ಯಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಮಾದಕ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಹೇಗೆ? 
ಉತ್ತರ: ಕೆಲವು ಬಗೆಯ ಮಾದಕ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ 
ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಬರುವಂತಹ ಅನುಭವಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದೆಂದು ಕೆಲವು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು 
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ನನಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ಇದು ನಿಜವಿರಲೀ, ಇಲ್ಲದಿರಲೀ. ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಪಡೆದ 
ಅನುಭವವು ಬಾಹ್ಯ ಪದಾರ್ಥದ ಮೇಲೆ ಅವಲಂಬಿಸಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ನೀವೇ ನಿಮ್ಮ 
ಯಜಮಾನರಾಗಿ ನಿಮಗೆ ಬೇಕೆನಿಸಿದಾಗ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳಬಹುದೆಂದು 
ಧರ್ಮವು ಬೋಧಿಸುತ್ತದೆ. ಇನ್ನೊಂದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದ ವ್ಯತ್ಯಾಸವೇನೆಂದರೆ 
ಮಾದಕೌಷಧಿಗಳ ಬಳಕೆಯು ಅನೇಕರನ್ನು ಮಾನಸಿಕ ಸಮತೋಲನವನ್ನು 
ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಮಾಡಿ ಅವರಿಗೆ ಕೇಡನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಸಾಧಕರು 
ಧರ್ಮದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ ತಮಗೂ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ 
ಹಾನಿಯಾಗದಿರುವಂತೆ ಮನಸನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಶೀಲದ ಐದನೆಯ ವಿಧಿಯ ಪ್ರಕಾರ ಮತ್ತೇರಿಸುವ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು 
ಸೇವಿಸಲೇಬಾರದೇ? ಪಾನಮತ್ತರಾಗದೆ ಹಿತಮಿತವಾಗಿ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ 
ಹಾನಿಯೇನೂ ಆಗದು ಎನಿಸುತ್ತದೆ ಅಥವಾ ಒಂದು ಗ್ಲಾಸ್‌ ಮದ್ಯಸಾರವನ್ನು ಕುಡಿದರೂ 
ಸಹ ಶೀಲದ ವ್ರತ ಭಂಗವಾಗುವುದೆಂದು ಹೇಳುತ್ತೀರೋ? 


ಉತ್ತರ: ಸ್ವಲ್ಪವೇ ಕುಡಿದರೂ ಕಾಲಾನ೦ತರದಲ್ಲಿ ಮದ್ಯಸಾರದ ಬಗ್ಗೆ 
ರಾಗವುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ನಿಮಗೆ ಗೊತ್ತಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಇದು ವ್ಯಸನದ ಕಡೆಗೆ 
ನೀವು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಮೊದಲನೆಯ ಹೆಜ್ಜೆ. ಇದು ನಿಮಗೂ ಇತರರಿಗೂ 
ಹಾನಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮದ್ಯಪಾನ ವ್ಯಸನಿಯೂ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ಗ್ಲಾಸ್‌ನಿಂದಲೇ ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ದುಃಖಪಡಲು ಏಕೆ ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆ 
ಇಡಬೇಕು? ಧ್ಯಾನವನ್ನು ನಿಷ್ಠೆಯಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ಮರವೆಯಿ೦ದ ಆಗಲೀ ಅಥವಾ 
ಸತ್ಕಾರ ಕೂಟಗಳಲ್ಲಾಗಲೀ ಒಂದು ಗ್ಲಾಸ್‌ ಮದ್ಯವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ಆ ದಿನ 
ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನವು ಬಲಹೀನವಾಗಿರುವುದು ತಿಳಿದುಬರುತ್ತದೆ. ಧರ್ಮವೂ, ಅಮಲೇರಿಸುವ 
ವಸ್ತುಗಳೂ ಒಟ್ಟಿಗೇ ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಧರ್ಮವನ್ನು ವೃದ್ಧಿಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಮನಸಾ 
ಇಚ್ಛಿಸಿದರೆ, ನೀವು ಎಲ್ಲ ಬಗೆಯ ಅಮಲುಂಟುಮಾಡುವ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ದೂರವಿರಬೇಕು. 
ಇದು ಅಸಂಖ್ಯಾತ ಸಾಧಕರ ಅನುಭವವಾಗಿದೆ. 


ಲೈಂಗಿಕ ದುರಾಚಾರ ಮತ್ತು ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳ ಬಳಕೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಇರುವ 
ಎರಡೂ ವ್ರತಗಳನ್ನು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಪಾಶ್ಚಾತ್ಮರು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: "ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿದ್ದರೆ ಅದು ಸರಿಯಿರಲೇಬೇಕು” ಎಂದು ಇಲ್ಲಿಯ 
ಜನರು ಆಗಾಗ ಹೇಳುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. 


ಉತ್ತರ: ಏಕೆಂದರೆ ಅವರು ಸತ್ಯವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ನೋಡಿರುವುದಿಲ್ಲ. ದ್ವೇಷದಿಂದ 
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ನೀವು ಒಂದು ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮಾಡಿದಾಗ, ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಉದ್ವೇಗವು ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ 
ತಾನೇ ನಿಮಗೆ ಅರಿವಾಗುತ್ತದೆ. ರಾಗದಿ೦ದ ಮಾಡಿದ ಕೆಲಸವು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ಸುಖಕರವಾಗಿರುವಂತೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಆದರೂ ಮನಸ್ಸಿನ ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿ 
ತಳಮಳವಿದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮಲ್ಲೂ ಅಜ್ಞಾನ ಇರುವುದರಿಂದ ಅದು ಚೆನ್ನಾಗಿರುವಂತೆ 
ನಮಗೆ ಕಾಣುತ್ತದೆ. ಇಂತಹ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು ಹೇಗೆ ಹಾನಿಗೀಡು 
ಮಾಡುತ್ತೀರಿ ಎ೦ದು ನಿಮಗೆ ಗೊತ್ತಾದಾಗ, ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿಯೇ ನೀವು ಅವನ್ನು 
ನಿಲ್ಲಿಸುವಿರಿ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಮಾಂಸ ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಶೀಲದ ಭಂಗವಾಗುವುದೇ? 

ಉತ್ತರ: ಇಲ್ಲ ನೀವೇ ಪ್ರಾಣಿಯನ್ನು ಕೊಲ್ಲದ ಹೊರತು ಶೀಲಭಂಗವೆನಿಸಲಾರದು. 
ನಿಮಗೆ ಮಾಂಸವನ್ನು ಬಡಿಸಿದಾಗ ಅದನ್ನು ನೀವು ಇತರ ಆಹಾರದಂತೆಯೇ ರುಚಿ 
ನೋಡಿದರೆ ಆಗ ಯಾವ ಶೀಲವೂ ಭಂಗವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಮಾಂಸ ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ 
ಅಪಶ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ಬೇರೆಯವರು ಕೊಲ್ಲುವಂತೆ ಮಾಡಿ ಅವರ ಶೀಲಭಂಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣರಾಗುತ್ತೀರಿ. 
ಸೂಕ್ಷ್ಮದೃಷ್ಟಿಯಿ೦ದ ನೋಡಿದಾಗ ಮಾಂಸ ತಿನ್ನುವುದರಿ೦ದ ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವೇ 
ಹಾನಿಗೊಳಗುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ಪ್ರಾಣಿಯು ಬದುಕಿರುವಾಗ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ ರಾಗ, 
ದ್ವೇಷಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದಕ್ಕೆ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಗಮನಿಸಿ ನೋಡುವ, 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡುವ ಯೋಗ್ಯತೆ ಇಲ್ಲ. ಅದರ ಶರೀರದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಎಳೆಯೂ ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ. ನೀವು ಮಾಂಸವನ್ನು ತಿನ್ನುವಾಗ ರಾಗ 
ದ್ವೇಷಗಳನ್ನೇ ಸ್ವೀಕರಿಸುವಿರಿ. ಆದರೆ ಸಾಧಕನು ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ 
ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಿರುವುದರಿ೦ದ ಇಂತಹ ಆಹಾರವನ್ನು ತ್ಯಜಿಸುವುದು ಹೆಚ್ಚು 
ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಸಸ್ಯಾಹಾರವನ್ನು ನೀಡುತ್ತಾರೆಯೋ? 

ಉತ್ತರ: ಹೌದು, ಅದು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾಗಿದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿಯೂ ನೀವು ಸಸ್ಕಾಹಾರವನ್ನು ಶಿಫಾರಸು 
ಮಾಡುವಿರೋ? 

ಉತ್ತರ: ಹೌದು, ಅದು ಸಹ ಸಹಾಯಕವೇ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹಣ ಗಳಿಸುವುದು ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಹೇಗೆ ಸ್ವೀಕಾರಾರ್ಹ 
ನಡವಳಿಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ? 


ಉತ್ತರ: ನೀವು ಧರ್ಮವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿದರೆ, ಹಣಗಳಿಸದಿದ್ದರೂ ನೀವು 
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ಸಂತೋಷವಾಗಿರುವಿರಿ. ಆದರೆ ನೀವು ಹಣಗಳಿಸಿ ಧರ್ಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ 
ಆಗ ನೀವು ಅಸುಖಿಗಳಾಗುವಿರಿ. ಧರ್ಮವೇ ಮುಖ್ಯವಾದುದು. ತಮ್ಮ ಜೀವನಕ್ಕೆ 
ಮತ್ತು ರಕ್ಷಣೆಗೆ ಪ್ರಾಮಾಣಿಕವಾಗಿ ಕಷ್ಟಪಟ್ಟು ದುಡಿದು ಹಣವನ್ನು ಗಳಿಸಬೇಕು. 
ಅದರಲ್ಲಿ ತಪ್ಪೇನೂ ಇಲ್ಲ. ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಧರ್ಮದಿಂದ ಮಾಡಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಮುಂದೊಂದು ದಿನ ಎಲ್ಲಿಯಾದರು ನಿಮ್ಮ ಕೆಲಸವು ಬೀರುವ 
ಪರಿಣಾಮವು ಒಳ್ಳೆಯದಾಗದೇ ಇರಬಹುದು, ನೀವು ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದನ್ನು ನಕಾರಾತ್ಮಕ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ, ಅದು ತಪ್ಪು ಜೀವನೋಪಾಯವೇ? 


ಉತ್ತರ: ಅದು ನಿಮ್ಮ ಮನೋಭಾವನೆಯನ್ನವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಹಣ 
ಮಾಡುವುದರಲ್ಲಿಯೇ ನೀವು ನಿರತರಾಗಿದ್ದರೆ. ನನಗೆ ಹಣ ಬರುತ್ತಿರುವವರೆಗೆ "ಯಾರಿಗೆ 
ತೊಂದರೆಯಾದರೂ, ಅದಕ್ಕೂ ನನಗೂ ಸಂಬಂಧವಿಲ್ಲ" ಎನ್ನುವುದಾದರೆ ಅದು 
ತಪ್ಪು ಜೀವನೋಪಾಯ. ಆದರೆ ನಿಮ್ಮ ಉದ್ದೇಶವು ಸೇವೆ ಮಾಡುವುದಾಗಿದ್ದರೆ, 
ಅದರಿಂದ ಬೇರೊಬ್ಬರಿಗೆ ಹಾನಿಯಾದರೂ ನೀವು ನಿಂದಿತರಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಮ್ಮ ಸಂಸ್ಥೆಯು ಇತರ ವಸ್ತುಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಅಣುವಿಸ್ಫೋಟದ ಬಗ್ಗೆ 
ವಿವರಗಳನ್ನು ಗ್ರಹಿಸುವ ಯಂತ್ರವೊಂದನ್ನು ತಯಾರಿಸುತ್ತದೆ. ನಾನು ಈ ಉಪಕರಣದ 
ಮೇಲೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಇದು ಸರಿಯಾದುದೆಂದು ನನಗನ್ನಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 


ಉತ್ತರ: ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಅದು ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಡು 
ವಂತಿದ್ದರೆ, ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಆ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ನೀವು ಭಾಗಿಯಾಗಬಾರದು. ಆದರೆ 
ಅದನ್ನು ಒಳ್ಳೆಯ ಮತ್ತು ಕೆಟ್ಟ ಕೆಲಸಗಳೆರಡಕ್ಕೂ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದಾದರೆ, ಆಗ 
ಇತರರು ಅದನ್ನು ಬಳಸುವುದಕ್ಕೆ ನೀವು ಜವಾಬ್ದಾರರಲ್ಲ. ಇದನ್ನು ಒಳ್ಳೆಯ 
ಉದ್ದೇಶಕ್ಕೋಸ್ಕರ ಇತರರು ಉಪಯೋಗಿಸಲೆಂಬ ಭಾವನೆಯಿಂದ ನೀವು ನಿಮ್ಮ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ, ಅದರಲ್ಲಿ ಯಾವ ತಪ್ಪೂ ಇಲ್ಲ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಶಾಂತಿ ಧೋರಣೆ ಬಗ್ಗೆ ಏನು ಹೇಳುವಿರಿ? 

ಉತ್ತರ: ಶಾಂತಿ ಧೋರಣೆ ಎಂದರೆ ಆಕ್ರಮಣ ನಡೆಯುವಾಗ 
ನಿಷ್ಠಿಯತೆಯಿಂದಿರುವುದು ಎಂದು ನೀವು ಅರ್ಥೈಸುವುದಾದರೆ, ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಅದು 
ತಪ್ಪು. ನೀವು ಸಕಾರಾತ್ಮಕವಾಗಿ, ವ್ಯವಹಾರೋಪಯುಕ್ತವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದನ್ನು 
ಧರ್ಮವು ಕಲಿಸುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಮಹಾತ್ಮ ಗಾಂಧಿ ಮತ್ತು ಮಾರ್ಟಿನ್‌ ಲೂಥರ್‌ಕಿಂಗ್‌ರವರು 
ಬೋಧಿಸಿದಂತೆ ಸತ್ಕಾಗ್ರಹದ ಬಳಕೆಯ ಬಗ್ಗೆ ನೀವೇನು ಹೇಳುವಿರಿ? 
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ಉತ್ತರ: ಅದು ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನವಲಂಬಿಸುತ್ತದೆ. ಆಕ್ರಮಣಕಾರನಿಗೆ ಬಲಪ್ರಯೋಗದ 
ವಿನಃ ಬೇರೆ ಭಾಷೆ ಅರ್ಥವಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಆಗ ತಾನು ಸಮಚಿತ್ತದಿ೦ದಿದ್ದು ದೈಹಿಕ 
ಬಲವನ್ನು ಪ್ರಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಹೀಗಿಲ್ಲದಿದ್ದಾಗ ಸತ್ಯಾಗ್ರಹವನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳಬಹುದು. 
ಇದು ಭಯದಿಂದಲ್ಲ. ಅದು ನೈತಿಕ ಧೈರ್ಯದ ಕ್ರಿಯೆಯಾಗಿದೆ. ಇದು ಧರ್ಮದ 
ರೀತಿಯಾಗಿದ್ದು ಗಾಂಧೀಜಿಯವರು ಜನಗಳಿಗೆ ಈ ರೀತಿ ಮಾಡಲು ಬೋಧಿಸಿದರು. 
ಬರೀ ಕೈಗಳಿಂದ ಆಯುಧಪಾಣಿಯಾದ ಶತ್ರುವನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಅಪಾರ ಧೈರ್ಯ 
ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ಸಾಯಲು ಸಹ ಸಿದ್ಧವಾಗಿರಬೇಕು. ಸಾವು 
ಯಾವಾಗಲಾದರೂ ಬಂದೇ ಬರುತ್ತದೆ. ಒಬ್ಬನು ಭಯದಿಂದಾಗಲೀ. ಧೈರ್ಯದಿಂದಾಗಲೀ 
ಸಾಯಬಲ್ಲನು. ಧರ್ಮದ ಸಾವು ಭಯದಿಂದಾಗಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಉಗ್ರವಾದ 
ಎದುರಾಳಿಯನ್ನು ಎದುರಿಸಬೇಕಾದ ತನ್ನ ಅನುಯಾಯಿಗಳಿಗೆ ಗಾಂಧೀಜಿಯು 
"ಗಾಯಗಳು ನಿಮ್ಮ ಎದೆಯ ಮೇಲೆ ಆಗಲಿ, ಬೆನ್ನ ಮೇಲಲ್ಲ" ಎನ್ನುತ್ತಿದ್ದರು. ಅವರಲ್ಲಿದ್ದ 
ಧರ್ಮದಿಂದಾಗಿಯೇ ಅವರು ಜಯಶಾಲಿಗಳಾದರು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಶೀಲದ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸದೆಯೇ ಜನರು ಅದ್ಭುತವಾದ ಧ್ಯಾನದ 
ಅನುಭವಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದೆಂದು ನೀವೇ ಹೇಳುತ್ತೀರಿ. ಆದ್ದರಿಂದ ನೈತಿಕ 
ನಡವಳಿಕೆಯ ಮೇಲೆ ಇಷ್ಟೊಂದು ಒತ್ತು ಕೊಡುವುದೇಕೆ? 


ಉತ್ತರ: ಶೀಲಕ್ಕೆ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ಕೊಡದ ಅನೇಕ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಈ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಪ್ರಗತಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿಲ್ಲದಿರುವುದನ್ನು ನಾನು ಕಂಡಿದ್ದೇನೆ. 
ವರ್ಷಾನುಗಟ್ಟಲೆ ಇಂತಹ ಜನರು ಶಿಬಿರಗಳಿಗೆ ಬಂದು ಅದ್ಭುತವಾದ 
ಧ್ಯಾನಾನುಭವಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು. ಆದರೆ ಅವರ ದೈನಂದಿನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ಯಾವುದೇ ಬದಲಾವಣೆ ಇಲ್ಲ. ಅಂತಹವರು ಬೇರೆ ಅನೇಕ ವಿಧವಾದ ಪ್ರಯೋಗಗಳನ್ನು 
ನಡೆಸಿದಂತೆ ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿಯೂ ಪ್ರಯೋಗಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ಅವರು 
ದುಃಖಿಗಳಾಗಿ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕಳವಳಗೊಂಡೇ ಇರುತ್ತಾರೆ. ಇಂತಹವರು ನಿಜವಾಗಿಯೂ 
ನಷ್ಟ ಹೊಂದಿದವರಾಗುತ್ತಾರೆ. ತಮ್ಮ ಜೀವನವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿಯೇ 
ಧರ್ಮವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕೆಂದು ನಿಜವಾಗಿ ಇಚ್ಛಿಸುವವರು, ಬಹಳ 
ಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದ ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟೂ ಶೀಲದ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸಲೇಬೇಕು 


ವೈದ್ಯನ ಔಷಧಿ ಚೀಟಿ 


ಒಬ್ಬನಿಗೆ ರೋಗಿಯು ಸಹಾಯಕ್ಕಾಗಿ ವೈದ್ಯರ ಬಳಿಗೆ ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. ವೈದ್ಯರು 
ಅವನನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ಒಂದು ಚೀಟಿಯಲ್ಲಿ ಔಷಧಿ ಬರೆದು ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ಅವನಿಗೆ 
ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ಅಪಾರ ನಂಬಿಕೆ. ಮನೆಗೆ ಬಂದು ಪೂಜಾ ಗೃಹದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರ ಸುಂದರವಾದ 
ವಿಗ್ರಹವನ್ನೋ, ಭಾವಚಿತ್ರವನ್ನೊ ಇಟ್ಟು ಅದರ ಮುಂದೆ ಕುಳಿತು ಗೌರವ ಸೂಚಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಹೂಗಳನ್ನು ಮುಡಿಸಿ,ಊದುಬತ್ತಿಯನ್ನೂ ಹಚ್ಚಿ ಮೂರು ಬಾರಿ ನಮಸ್ಕಾರ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. 
ವೈದ್ಯರು ತನಗೆ ಬರೆದ ಚೀಟಿಯನ್ನು ತೆಗೆದು ಬಹಳ ಪೂಜ್ಯ ಭಾವದಿಂದ "ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 
ಎರಡು ಮಾತ್ರೆ, ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ಎರಡು ಮಾತ್ರೆ, ಸಂಜೆ ಎರಡು ಮಾತ್ರೆ" ಎಂದು ಜಪಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ದಿನವೆಲ್ಲಾ ತನ್ನ ಜೀವಮಾನದುದ್ದಕ್ಕೂ ಆ ಚೀಟಯಲ್ಲಿರುವುದನ್ನು ಜಪಿಸುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತಾನೆ. 
ಏಕೆಂದರೆ, ಅವನಿಗೆ ಆ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ಬಹಳ ನಂಬಿಕೆ. ಆದರೂ ಆ ವೈದ್ಯನ ಚೀಟಿಯಿಂದ 
ಅವನಿಗೆ ಯಾವ ಉಪಯೋಗವೂ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಅವನು ಆ ಚೀಟಿಯಲ್ಲಿ ಬರೆದಿರುವುದರ ಬಗ್ಗೆ ವಿವರವಾಗಿ ತಿಳಿಯಲು 
ನಿರ್ಧರಿಸಿ ವೈದ್ಯರ ಬಳಿಗೆ ಓಡಿ "ಈ ಔಷಧಿಯನ್ನು ನೀವು ನನಗೆ ಏಕೆ ಬರೆದುಕೊಟ್ಟರಿ? 
ಅದು ನನಗೆ ಹೇಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ?” ಎಂದು ಕೇಳುತ್ತಾನೆ ಎ೦ದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳೋಣ. 
ವೈದ್ಯರು ಬುದ್ದಿವಂತರಾದುದರಿಂದ ಅವರು, "ನೋಡಿ, ಇದು ನಿಮ್ಮ ಕಾಯಿಲೆ. 
ಕಾಯಿಲೆಯ ಮೂಲ ಕಾರಣ ಇದು. ನಾನು ಬರೆದು ಕೊಟ್ಟಿರುವ ಔಷಧಿಯನ್ನು 
ನೀವು ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ, ಅದು ಕಾಯಿಲೆಯ ಕಾರಣವನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕುತ್ತದೆ. 
ಕಾರಣವು ಹೋದಾಗ ಕಾಯಿಲೆಯು ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ಮಾಯವಾಗುತ್ತದೆ" ಎಂದು 
ವಿವರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆಗ ಆ ಮನುಷ್ಯನು "ಆಹಾ! ಅದ್ಭುತ, ನನ್ನ ವೈದ್ಯರು ಎಷ್ಟು ಬುದ್ದಿವಂತರು! 
ಅವರು ಬರೆದುಕೊಟ್ಟಿರುವುದು ಎಷ್ಟೊಂದು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ!" ಎ೦ದು ಯೋಚಿಸುತ್ತಾ 
ಮನೆಗೆ ಹೋಗಿ ತನ್ನ ನೆರೆಹೊರೆಯವರೊಡನೆ ಮತ್ತು ಪರಿಚಯದವರೊಡನೆ ಜಗಳವಾಡಿ 
"ನನ್ನ ವೈದ್ಯರು ಅತ್ಯಂತ ಶ್ರೇಷ್ಠ ವೈದ್ಯರು! ಮಿಕ್ಕವರೆಲ್ಲಾ ಅಪ್ರಯೋಜಕರು!" ಎಂದು 
ವಾದಿಸುತ್ತಾನೆ. ಆದರೆ ಇಂತಹ ವಾದಗಳಿ೦ದ ಅವನಿಗೇನು ಪ್ರಯೋಜನವಾಯಿತು? 
ಇದೇ ರೀತಿ ಜೀವನವೆಲ್ಲ ಇತರರೊಡನೆ ವಾದಿಸಬಹುದು. ಆದರೂ ಅದು ಅವನಿಗೆ 
ಯಾವ ಬಗೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಉಪಯೋಗವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅವನು ಅದರಲ್ಲಿ ಬರೆದಿರುವ 
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ಔಷಧಿಯನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಮಾತ್ರ ತನ್ನ ಕಷ್ಟ ತನ್ನ ಕಾಯಿಲೆಯಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ 
ಹೊಂದಬಹುದು. ಆಗಲೇ ಔಷಧವು ಅವನಿಗೆ ಫಲಕಾರಿಯಾಗುವುದು. 
ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಒಬ್ಬ ವೈದ್ಯನಿದ್ದಂತೆ. ಕರುಣೆಯಿಂದ 
ಅವರು ಜನರಿಗೆ ತಮ್ಮ ದುಃಖದಿಂದ ಹೇಗೆ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದಬಹುದೆಂಬ 
ಬುದ್ಧಿವಾದವನ್ನು ತಿಳಿಸುತ್ತಾರೆ. ಜನರು ಅವರಲ್ಲಿ ಬರೀ ಕುರುಡು ನಂಬಿಕೆ ಬೆಳಸಿಕೊ೦ಡು, 
ಅವರ ಉಪದೇಶವನ್ನು ಸುಮ್ಮನೆ ಒಂದು ಕಡೆ ಇಟ್ಟು ಇತರ ಪಂಥಗಳವರೊಡನೆ 
ಜಗಳವಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ತಮ್ಮ ಮತ ಸ್ಥಾಪಕರ ಬೋಧನೆಯೇ ಶ್ರೇಷ್ಠವೆಂದು 
ವಾದಿಸುತ್ತಾರೆ. ಯಾರೂ ಅವರ ಬೋಧನೆಯಂತೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ತೊಂದರೆಯ ನಿವಾರಣೆಗೆ ಬರೆದುಕೊಟ್ಟಿರುವ ಔಷಧಿಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. 


ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯನ್ನು ರೋಗಿಯು ಅನುಸರಿಸುವುದಕ್ಕೆ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ರೋಗಿಯು 
ಇಡುವ ನಂಬಿಕೆಯು ಅವಶ್ಯಕವಾದುದೇ. ಔಷಧಿಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ 
ನೀಡಲು ಆ ಔಷಧಿಯು ಹೇಗೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದೆಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದೂ 
ಅವಶ್ಯಕವೇ. ಆದರೆ ಔಷಧವನ್ನೇ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ಸೇವಿಸದಿದ್ದರೆ ಕಾಯಿಲೆಯು 


ವಾಸಿಯಾಗದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಔಷಧವನ್ನು ನೀವೇ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
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ಅಧ್ಯಾಯ 6 


ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ತರಬೇತಿ 


ಶೀಲದ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವುದರಿಂದ ನಾವು ನಮ್ಮ ಮಾತು ಮತ್ತು 
ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ದುಃಖದ 
ಮೂಲಕಾರಣವು ನಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿದೆ. ಮನಸ್ಸು ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳಲ್ಲಿ 
ಕುದಿಯುತ್ತಲೇ ಇದ್ದು, ಅಹಿತಕರವಾದ ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿಯೇ ತೊಡಗಿದ್ದರೆ 
ಬರೀ ಮಾತು ಮತ್ತು ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಯಮದಿಂದಿರುವುದು ವ್ಯರ್ಥವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಈ ರೀತಿ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ವಿರೋಧಾಭಾಸ ಇರುವುದಿಂದ ನಾವು ಎಂದಿಗೂ 
ಸಂತೋಷವಾಗಿರಲಾರೆವು. ಈಗಲೋ ಅಥವಾ ನಂತರವೋ ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳು 
ಸ್ಫೋಟಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ; ನಾವು ಶೀಲ ಭಂಗ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ನಮಗೆ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೆ 
ಹಾನಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 


ಅಹಿತಕರವಾದ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದು ತಪ್ಪು ಎಂದು ಬೌದ್ಧಿಕವಾಗಿ 
ಯಾರಾದರೂ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷಗಳಿ೦ದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಮತವೂ ನೈತಿಕತೆಯ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ಬೋಧಿಸುತ್ತಲೇ ಬಂದಿದೆ. ಆದರೆ ಯಾವಾಗ 
ಪ್ರಲೋಭನೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆಯೋ ಆಗ ಅದು ಮನಸ್ಸಿನ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕುಂದಿಸುತ್ತದೆ. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಶೀಲಭ೦ಗ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಮದ್ಯಪಾನ ವ್ಯಸನಿಗೆ ಮದ್ಯವು ಹಾನಿಕರ, 
ಅದನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು ಎಂದು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಳಿದಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ರಾಗಕ್ಕೆ ವಶನಾದಾಗ 
ಮದ್ಯ ಸೇವಿಸಿ ಪಾನಮತ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಹತೋಟಿ 
ಇಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ ಅದನ್ನು ತಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಯಾವಾಗ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅಹಿತಕರ ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡದೇ ಇರುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುವನೋ, 
ಆಗ ಅಹಿತಕರ ಮಾತು ಮತ್ತು ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡದಿರುವುದು ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಸಮಸ್ಯೆಯು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ಹುಟ್ಟುವುದರಿ೦ದ ಅದನ್ನು ನಾವು ಮಾನಸಿಕ 
ಹಂತದಲ್ಲಿಯೇ ಎದುರಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ನಾವು “ಭಾವನಾ” ದ 
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ಅಭ್ಯಾಸ ಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕು. “ಭಾವನಾ' ಎಂದರೆ ಅಕ್ಷರಶಃ “ಮಾನಸಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ” 
ಅಥವಾ ಸಾಮಾನ್ಯ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ “ಧ್ಯಾ ಚ ಬುದ್ಧರ ಅನಂತರದಲ್ಲಿ "ಭಾವನಾ' ಪದದ 
ಅರ್ಥವು ಅಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಅದರ ಅಭ್ಯಾಸವು ನಿಂತು ಹೋಗಿದೆ. 
ಇತ್ತೀಚಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಮಾನಸಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಅಥವಾ 
ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಉನ್ನತಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿ ಉಪಯೋಗಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಧರ್ಮದ ಬಗ್ಗೆ 
ಓದುವುದು, ಮಾತಾಡುವುದು, ಕೇಳುವುದು ಅಥವಾ ಆಲೋಚಿಸುವುದು ಮುಂತಾದ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೂ ಉಪಯೋಗಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. "ಭಾವನಾ' ಪದದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ 
ಭಾಷಾಂತರವಾದ "ಧ್ಯಾ ’ ಪದವನ್ನು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಸಡಿಲವಾಗಿ ಮಾನಸಿಕ 
ವಿಶ್ರಾಂತಿಯಿಂದ ಹಿಡಿದು, ಹಗಲುಗನಸು ಕಾಣುವುದು, ಮತ್ತು ಮುಕ್ತ ಒಡನಾಟ, ಸ್ವ- 
ಸಂಮ್ಮೋಹಿನಿಯವರೆಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಎಲ್ಲವೂ ಬುದ್ಧರು ತಿಳಿಸಿದ 
“ಭಾವನಾ' ಪದದ ಅರ್ಥಕ್ಕೆ ಬಹಳ ದೂರವಾಗಿವೆ. ಈ ಪದವನ್ನು ಅವರು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ಮಾನಸಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಿಗೆ, ಮನಸ್ಸನ್ನು ಕೇ೦ದ್ರೀಕರಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಶುದ್ಧಿಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ 
ಇರುವ ನಿಖರವಾದ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿದರು. 


“ಭಾವನಾ'ವು ಏಕಾಗ್ರತೆ (ಸಮಾಧಿ) ಮತ್ತು "ಪ್ರಜ್ಞೆ? (ಪನ್ಯಾ) ಎ೦ಬ ಎರಡು 
ತರಬೇತಿಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದೆ. ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು "ಪ್ರಶಾಂತತೆಯನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು” (ಸಮತಾ-ಭಾವನಾ) ಎಂತಲೂ, ಪ್ರಜ್ಞೆಯ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು 
“ಒಳನೋಟವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು” (ವಿಪಶ್ಶನಾ-ಭಾವನಾ) ಎಂತಲೂ ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ. 
“ಭಾವನಾ'ದ ಅಭ್ಯಾಸವು ಏಕಾಗ್ರತೆಯಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಆರ್ಯ ಅಷ್ಟಾಂಗ 
ಮಾರ್ಗದ ಎರಡನೆಯ ಭಾಗ. ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿಯಲು, 
ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ ಒಡೆಯನಾಗಲು ಇದು ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಕ್ರಿಯೆ. ಈ ತರಬೇತಿಯಲ್ಲಿ 
ಮೂರು ಭಾಗಗಳಿವೆ: ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಯತ್ನ, ಸರಿಯಾದ ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ 
ಏಕಾಗ್ರತೆ. 
ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಯತ್ನ 

ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಯತ್ನವು ಭಾವನಾದ ಅಭ್ಯಾಸದ ಮೊದಲ ಹಂತ. ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಅಜ್ಞಾನವು ಸುಲಭವಾಗಿ ಪ್ರಭಾವಿಸುತ್ತದೆ. ಅದು ಸುಲಭವಾಗಿ ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷಕ್ಕೆ 
ವಶವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು ಸ್ಥಿರವಾಗಿ ಮತ್ತು ದೃಢವಾಗಿ ಅತ್ಯಂತ ಸೂಕ್ಷ್ಮಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ 
ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ, ನಮ್ಮ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಅರಿವಿಗೆ ತಂದು ನಿರ್ಮೂಲ 
ಮಾಡುವ ಒಂದು ಉಪಯುಕ್ತ ಸಾಧನವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುವ ಸಲುವಾಗಿ ಯಾವ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಾದರೂ ನಾವು ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸಬೇಕು. 
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ಒಬ್ಬ ರೋಗಿಯ ಕಾಯಿಲೆಯ ಕಾರಣವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲಿಚ್ಛಿಸುವ 
ವೈದ್ಯರೊಬ್ಬರು ಅವನ ರಕ್ತದ ಮಾದರಿಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಸೂಕ್ಷ್ಮ ದರ್ಶಕದ 
ಕೆಳಗೆ ಇಡುತ್ತಾರೆ. ಮಾದರಿಯನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸುವ ಮೊದಲು, ವೈದ್ಯರು ಸೂಕ್ಷ್ಮ ದರ್ಶಕವನ್ನು 
ಸರಿಯಾಗಿ ಕೇಂದ್ರೀಕೃತಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಮಾತ್ರ ರಕ್ತವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸಲು, 
ರೋಗದ ಕಾರಣವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ಮತ್ತು ರೋಗ ವಾಸಿಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ 
ಬೇಕಾದ ಸರಿಯಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ನೀಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದೇ ರೀತಿಯಾಗಿ 
ನಾವು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗ್ರ ಮಾಡಲು ಒಂದು ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ಅದನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಿ, 
ಅಲ್ಲಿಯೇ ಸ್ಥಿರವಾಗಿರಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿಯಬೇಕು. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ನಮ್ಮಲ್ಲಿನ ಸೂಕ್ಷ್ಮತಮ 
ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಲು ಅದನ್ನು ಒ೦ದು ಸಾಧನವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 


ಬುದ್ಧರ ಬಳಿಗೆ ತರಬೇತಿಗಾಗಿ ಬಂದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಗೂ ಸರಿ 
ಹೊಂದುವಂತಹ, ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗಗೊಳಿಸುವ ಅನೇಕ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು 
ಅವರು ಸೂಚಿಸಿದರು. ಆ೦ತರಿಕ ಸತ್ಯವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಇರುವ ಅತ್ಯಂತ 
ಸೂಕ್ತವಾದ, ಸ್ವತಃ ಬುದ್ಧರೇ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವೆಂದರೆ “ಆನಾಪಾನ 
ಸತಿ”, “ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವು”. 


ಉಸಿರಾಟವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಿಗುವ ಧ್ಯಾನದ ವಸ್ತು ಏಕೆಂದರೆ 
ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಹುಟ್ಟಿದಂದಿನಿಂದ ಸಾಯುವವರೆಗೂ ಉಸಿರಾಡುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತೇವೆ. 
ಇದು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿ ದೊರೆಯುವ ಹಾಗೂ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವ ಧ್ಯಾನದ 
ವಸ್ತುವಾಗಿದೆ. 'ಭಾವನಾ'ದ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಆರ೦ಭಿಸಲು, ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳು 
ಆರಾಮದಾಯಕವಾದ ಆಸನದಲ್ಲಿ ನೇರವಾಗಿ ಕುಳಿತು ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 
ಏಕಾಗ್ರತೆಗೆ ಭಂಗಬರದಿರುವಂತಹ ಪ್ರಶಾಂತ ಕೊಠಡಿಯಲ್ಲಿ ಅವರಿರಬೇಕು. 
ಹೊರಜಗತ್ತಿನಿಂದ ಒಳಜಗತ್ತಿಗೆ ತಿರುಗಿ, ಅವರ ಸ್ವಂತ ಉಸಿರಾಟವೇ ಪ್ರಮುಖವಾದ 
ಚಟುವಟಿಕೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅವರು ಕಾಣುತ್ತಾರೆ; ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆಗಳ 
ಮೂಲಕ ಒಳಬರುತ್ತಿರುವ ಮತ್ತು ಹೊರಹೋಗುತ್ತಿರುವ ಉಸಿರಿಗೆ ತಮ್ಮ ಗಮನ 
ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. 


ಇದು ಉಸಿರಾಟದ ವ್ಯಾಯಾಮವಲ್ಲ; ಇದು ಅರಿಯುವ ಒಂದು ವ್ಯಾಯಾಮ. 
ಪ್ರಯತ್ನವು ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಅಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ ಅದು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ 
ಇರುವಂತೆಯೇ ಅರಿಯುವುದಕ್ಕಾಗಿ. ಅದು ದೀರ್ಫವಾಗಿರಲೀ, ಹಸ್ತವಾಗಿರಲಿ, 
ಭಾರವಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ಹಗುರವಾಗಿರಲಿ, ಸ್ಥೂಲವಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ಸೂಕ್ಷವಾಗಿರಲಿ 
ಅದನ್ನು ಕೇವಲ ಅರಿಯಬೇಕು. ಅರಿವಿನ ನಿರಂತರತೆಗೆ ಭಂಗ ತರುವಂತಹ ಯಾವುದಕ್ಕೂ 
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ಅವಕಾಶ ಕೊಡದೆ ಎಷ್ಟು ಹೊತ್ತು ಸಾಧ್ಯವೋ ಅಷ್ಟು ಹೊತ್ತು ಗಮನವನ್ನು ಉಸಿರಿನ 
ಮೇಲೆ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸುತ್ತಾನೆ. 


ಇದು ಎಷ್ಟು ಕಷ್ಟಕರವೆಂದು ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರಿಗೆ ಕೂಡಲೇ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. 
ಉಸಿರಾಟದ ಮೇಲೆ ಮನಸ್ಸಿಡಲು ನಾವು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ನಮ್ಮ ಕಾಲುಗಳ 
ನೋವಿನ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತಿಸಲು ಆರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. ಚಂಚಲಗೊಳಿಸುವ ಆಲೋಚನೆಗಳನ್ನು 
ನಾವು ದಮನಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಸಾವಿರಾರು ವಿಷಯಗಳು 
ಪುಟಿಯುತ್ತವೆ: ನೆನಪುಗಳು, ಯೋಜನೆಗಳು, ಭರವಸೆಗಳು, ಭಯಗಳು ಇತ್ಯಾದಿ. 
ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ನಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಸೆಳೆಯುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯದ 
ನಂತರ ನಾವು ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮರೆತಿರುವುದನ್ನು ಮನಗಾಣುತ್ತೇವೆ. 
ಪುನಃ ದೃಢನಿರ್ಧಾರದಿ೦ದ ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಪುನಃ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತಾದ ಮೇಲೆ 
ನಮಗರಿವಿಲ್ಲದೆ ಮನಸ್ಸು ಜಾರಿಹೋಗಿರುವುದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ಇಲ್ಲಿ ಯಾರು ನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿದ್ದಾರೆ? ಈ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಲೇ 
ಮನಸ್ಸು ನಮ್ಮ ನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು ಬಹಳ ಬೇಗ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. 
ತುಂಟ ಮಗುವು ಒಂದು ಬೊಂಬೆಯ ಜೊತೆ ಆಟ ಆಡಿ ಬೇಜಾರಾಗಿ ಇನ್ನೊಂದು, 
ಮತ್ತೊಂದು, ಮಗದೊಂದು ಬೊಂಬೆಯನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸುವಂತೆ ಮನಸ್ಸು ಒಂದು 
ಯೋಚನೆಯಿಂದ ಮತ್ತೊಂದು, ಒಂದು ವಸ್ತುವಿನಿಂದ ಮತ್ತೊಂದಕ್ಕೆ ನೆಗೆಯುತ್ತಾ 
ಸತ್ಯದಿಂದ ದೂರ ಓಡಿಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಇದು ಆಳವಾಗಿ ಬೇರೂರಿದ ಮನಸ್ಸಿನ ಅಭ್ಯಾಸ. ನಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ಜನ್ಮಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಮನಸ್ಸು ಇದನ್ನೇ ಮಾಡುತ್ತಾ ಬಂದಿದೆ. ಆದರೆ ಒಮ್ಮೆ ನಾವು ನಮ್ಮ ನಿಜವಾದ 
ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ ಓಡಿಹೋಗುವುದು ನಿಲ್ಲಲೇಬೇಕು. 
ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ನಾವು ಬದಲಾಯಿಸಿ ಸತ್ಯದ ಸಂಗಡ ಇರಲು ಕಲಿಯಬೇಕು. 
ಮೊದಲು ನಾವು ನಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಉಸಿರಿನ ಮೇಲೆ ಇರಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಅದು ಎಲ್ಲೋ ಹೋಗಿರುವುದನ್ನು ನಾವು ಗಮನಿಸಿದಾಗ, ಸಹನೆಯಿಂದ ಮತ್ತು 
ಶಾಂತತೆಯಿಂದ ಅದನ್ನು ಪುನಃ ಉಸಿರಿಗೆ ವಾಪಸ್ಸು ತರುತ್ತೇವೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ನಾವು 
ವಿಫಲವಾದರೆ ಪುನಃ ಪುನಃ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತೇವೆ. ನಗುನಗುತ್ತಲೇ, 
ಯಾವ ಒತ್ತಡವೂ ಇಲ್ಲದೆ. ನಿರಾಶರಾಗದೆ ಈ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಪುನರಾವರ್ತಿಸುತ್ತಲೇ 
ಇರುತ್ತೇವೆ. ಜೀವನದುದ್ದಕ್ಕೂ ಬಂದಿರುವ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಕೆಲವೇ ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿ 
ಬದಲಾಯಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಈ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಪುನಃ ಪುನಃ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು ಮತ್ತು 
ಸತತ ಅಭ್ಯಾಸದ ಜೊತೆಗೆ ತಾಳ್ಮೆ ಮತ್ತು ಸಮಾಧಾನ ಅಗತ್ಯ. ಹೀಗೆ ನಾವು ಸತ್ಯದ 
ಅರಿವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಇದೇ ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಯತ್ನ. 
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ಬುದ್ಧರು ನಾಲ್ಕು ಬಗೆಯ "ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಯತ್ನ'ವನ್ನು ವಿವರಿಸಿದರು. ಇವು 
ಸಾಧಕರಿಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಅವಶ್ಯಕವಾದ ಸೂಚನೆಗಳು: 
ಕೆಟ್ಟ ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಸ್ಥಿತಿಗಳು ಬರುವುದನ್ನು ತಡೆಯುವುದು. 
ಅವು ಬಂದರೆ ಅವುಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಹಾಕುವುದು. 
ಇಲ್ಲದೇ ಇರುವ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವುದು. 
ಅ೦ತಹ ಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು ಸ೦ರಕ್ಷಿಸವುದು ಮತ್ತು ಅವುಗಳು ಬೆಳೆಯುವಂತೆ, 
ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಬೆಳೆದು ಪರಿಪೂರ್ಣತೆಯ ಸ್ಥಿತಿ ತಲುಪುವಂತೆ 
ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 
ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಅರಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ಎಲ್ಲಾ ನಾಲ್ಕು 'ಸರಿಯಾದ 
ಪ್ರಯತ್ನ'ಗಳನ್ನು ನಾವು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ನಾವು ಕುಳಿತುಕೊಂಡು, ಯಾವ 
ಆಲೋಚನೆಯೂ ಇಲ್ಲದೆ ಉಸಿರಿನ ಮೇಲೆ ನಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಕೇಂದೀಕರಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಈ ರೀತಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಸ್ವ-ಅರಿವಿನ ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ನಾವು 
ಆರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತೇವೆ. ಚಂಚಲತೆಗೊಳಗಾಗುವುದರಿಂದ 
ಅಥವಾ ಅನ್ಯಮನಸ್ಕತೆಯಿ೦ದ, ವಾಸ್ತವತೆಯ ಅರಿವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ 
ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಯಾವುದಾದರು ಆಲೋಚನೆ ಬಂದರೆ, ನಾವು 
ಅದನ್ನು ಹಿಂಬಾಲಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಪುನಃ ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ವಾಪಸ್ಸು 
ತರುತ್ತೇವೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ಎರಡು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ ಗುಣಗಳಾದ ಒಂದೇ 
ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ಏಕಾಗ್ರಗೊಳ್ಳುವ ಮತ್ತು ಚ೦ಚಲತೆಯನ್ನು ನಿಗ್ರಹಿಸುವ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ನಾವು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 


ಸರಿಯಾದ ಅರಿವು 


ಉಸಿರನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಸರಿಯಾದ ಅರಿವಿನ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೂ ಸಾಧನವಾಗಿದೆ. 
ನಮ್ಮ ದುಃಖವು ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ಬಗೆಗಿನ ವಾಸ್ತವತೆ ನಮಗೆ 
ತಿಳಿಯದೇ ಇರುವುದರಿಂದ, ನಾವೇನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬುದು ನಮಗೆ ತಿಳಿಯದೇ 
ಇರುವುದರಿಂದ ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಭ್ರಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಕಲ್ಪನಾವಿಲಾಸಗಳಲ್ಲಿ ಮುಳುಗಿ ಭೂತಕಾಲದ ಹಿತಕರ ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರ ಅನುಭವಗಳನ್ನು 
ಚಿಂತಿಸುತ್ತಾ, ಕಾತುರ ಆಥವಾ ಭಯದಿಂದ ಭವಿಷ್ಯವನ್ನು ನಿರೀಕ್ಷಿಸುತ್ತಾ ಬಹು 
ಸಮಯವನ್ನು ಕಳೆಯುತ್ತದೆ. ಈ ಬಗೆಯ ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳಿಗೆ ಒಳಗಾಗಿ ಈಗ ಏನು 
ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ ಮತ್ತು ನಾವು ಈಗೇನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವಿರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ನಿಜವಾಗಿಯೂ ನಮಗೆ ಈ ವರ್ತಮಾನದ ಕ್ಷಣವೇ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. 


ಗ್ದ 
I 
ಗ್ದ 
ಗ್ದ 
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ಭೂತಕಾಲದಲ್ಲಿ ನಾವು ವಾಸಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ; ಅದು ಹೋಗಿಬಿಟ್ಟಿದೆ. ಅಥವಾ 
ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿಯೂ ನಾವು ಜೀವಿಸಲಾರೆವು; ಅದು ಎಂದೆಂದಿಗೂ ನಮ್ಮ ಹಿಡಿತಕ್ಕೆ 
ಸಿಗದು. ವರ್ತಮಾನದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ನಾವು ಜೀವಿಸಬಲ್ಲೆವು. 


ಪ್ರಸ್ತುತದ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯದಿದ್ದರೆ, ಹಿಂದೆ ಮಾಡಿದ ತಪ್ಪುಗಳನ್ನೇ 
ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ಭವಿಷ್ಯದ ಕನಸುಗಳನ್ನು ಈಡೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ನಾವು ಸಫಲರಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಈಗಿನ ಕ್ಷಣವನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನಾವು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡರೆ. ಭವಿಷ್ಯದ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ಧಾರ ಮಾಡಲು ಈ ಭೂತಕಾಲದ 
ಅನುಭವಗಳನ್ನು ಮಾರ್ಗದರ್ಶಿಯಾಗಿ ನಾವು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಇದರಿಂದ 
ನಾವು ನಮ್ಮ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಬಹುದು. 


ಧರ್ಮವು ಈಗಲೇ ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿಯೇ ಅನುಸರಿಸುವ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ವರ್ತಮಾನ ಕಾಲದ ಕ್ಷಣವನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ನಮ್ಮ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ನಾವು 
ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ವಾಸ್ತವಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯ ಮೇಲೆ ನಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು 
ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸುವ ಮಾರ್ಗವೊಂದು ನಮಗೆ ಬೇಕಾಗಿದೆ. “ಆನಾಪಾನ ಸತಿ'ಯ ವಿಧಾನವು 
ಇಂತಹ ಒಂದು ಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ತತ್‌ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ 
ನಮ್ಮ ಸ್ವಭಾವದ ಅರಿವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು: ಈ ಕ್ಷಣ ಉಸಿರು ಒಳಗೆ ಬರುತ್ತಿದೆ 
ಮತ್ತು ಈ ಕ್ಷಣ ಉಸಿರು ಹೊರಗೆ ಹೋಗುತ್ತಿದೆ. ಉಸಿರಿನ ಅರಿವಿನ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 
ನಾವು ವರ್ತಮಾನ ಕ್ಷಣದ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವನ್ನುಂಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 


ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವಿನ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮಾಡುವುದರ ಮತ್ತೊಂದು ಕಾರಣವೆಂದರೆ 
ನಾವು ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಬಯಸುತ್ತೇವೆ. ಉಸಿರಿನ ಮೇಲೆ 
ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸುವುದು, ನಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ನಮಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದಿರುವುದನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಲು, 
ಸುಪ್ತವಾಗಿರುವುದನ್ನು ಜಾಗೃತಾವಸ್ಥೆಗೆ ತರಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಸುಪ್ತ ಮತ್ತು 
ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸುಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಅದು ಸೇತುವೆಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ 
ಉಸಿರು, ಜಾಗೃತಾವಸ್ಥೆ ಮತ್ತು ಸುಪ್ತಾವಸ್ಥೆ ಎರಡರಲ್ಲೂ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲು ನಾವು ಒಂದು ಗೊತ್ತಾದ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ 
ಉಸಿರಾಡಲು ನಿರ್ಧರಿಸಬಹುದು. ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ನಾವು ಉಸಿರನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪಕಾಲ 
ನಿಲ್ಲಿಸಲೂಬಹುದು. ಆದರೆ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ನಾವು 
ನಿಲ್ಲಿಸಿದಾಗ ಅದು ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ಯಾವ ಪ್ರಚೋದನೆಯೂ ಇಲ್ಲದೆ ನಡೆಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 

ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಗಮನವನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ಕೇ೦ದ್ರೀಕರಿಸಲು ಸ್ವಲ್ಪ ಜೋರಾಗಿ, 
ಉದ್ದೇಶಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡುವುದರಿ೦ದ ನಾವು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬಹುದು. ಉಸಿರಾಟದ 


78 


ಅರಿವು ಸ್ಪಷ್ಟವಾದಾಗ ಮತ್ತು ಅದು ಸ್ಥಿರವಾದ ಕೂಡಲೇ ಉಸಿರನ್ನು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ 
ಚಲಿಸಲು ಬಿಟ್ಟುಬಿಡುತ್ತೇವೆ. ಅದು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ಮಂದವಾಗಿರಬಹುದು, 
ದೀರ್ಫ್ಥವಾಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ಹ್ರಸ್ಪವಾಗಿರಬಹುದು, ಆಳವಾಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ 
ಮೊಟಕಾಗಿರಬಹುದು, ಜೋರಾಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ನಿಧಾನವಾಗಿರಬಹುದು. 
ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವ ಯಾವುದೇ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ನಾವು ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ಅದನ್ನು ಅರಿಯುವ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನಷ್ಟೇ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರಿನ ಅರಿವನ್ನು 
ಮುಂದುವರೆಸುತ್ತಾ ಶರೀರವು ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಗಮನಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಇದು ಸುಪ್ತಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಒಂದು 
ಚಟುವಟಿಕೆ. ಉದ್ದೇಶಪೂರ್ವಕ ಉಸಿರಾಟದ ಸ್ಥೂಲ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದರಿ೦ದ, 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರಾಟದ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುವಷ್ಟು ನಾವು ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದಿದ್ದೇವೆ. 
ತೋರಿಕೆಯ, ಮೇಲ್ನೋಟದ ಸತ್ಯವನ್ನು ದಾಟಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯುವ 
ಕಡೆಗೆ ನಡೆಯಲು ನಾವು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದೇವೆ. 

ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರ ಇನ್ನೊಂದು ಕಾರಣವೆಂದರೆ, 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿನ ರಾಗ, ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನಗಳನ್ನು ಮೊದಲು ಅರಿತು ಅವುಗಳಿಂದ 
ಮುಕ್ತರಾಗುವುದು. ಈ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ಉಸಿರಾಟವು ಸಹಾಯ ನೀಡಬಲ್ಲದು. ಏಕೆಂದರೆ 
ಉಸಿರಾಟವು ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯ ಪ್ರತಿಬಿಂಬದಂತೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಯಾವಾಗ ಮನಸ್ಸು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ನೆಮ್ಮದಿಯಿಂದಿರುವುದೋ ಆಗ ಉಸಿರಾಟವೂ 
ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ನಿಧಾನವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಯಾವಾಗ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, 
ಭಯ, ಕಾಮ ಇತ್ಯಾದಿ ಅಕುಶಲ ಭಾವನೆಗಳು ಏಳುವವೋ ಆಗ ಉಸಿರಾಟವು ಹೆಚ್ಚು 
ಭಾರವಾಗಿ, ಗಡುಸಾಗಿ, ವೇಗವಾಗಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಉಸಿರಾಟವು ನಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ 
ಸ್ಥಿತಿಯ ಬಗ್ಗೆ ನಮ್ಮನ್ನು ಎಚ್ಚರಿಸಿ, ಅದರ ಜೊತೆ ವ್ಯವಹರಿಸಲು ನಮ್ಮನ್ನು 
ಶಕ್ತರನ್ನಾಗಿಸುತ್ತದೆ. 

ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವಿನ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮಾಡಲು ನಮಗೆ ಇನ್ನೂ ಒಂದು 
ಕಾರಣವಿದೆ. ನಮ್ಮ ಗುರಿಯು ಅಕುಶಲ ಭಾವನೆಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾದ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಪಡೆಯುವುದಾಗಿರುವುದರಿಂದ ನಾವು ಆ ಗುರಿಯ ಕಡೆ ಇಡುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಹೆಜ್ಜೆಯೂ ಶುದ್ಧ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯಕರವಾಗಿರುವಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿ೦ದಿರಬೇಕು. 
“ಸಮಾಧಿ'ಯನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಹ೦ತದಲ್ಲಿಯೂ ನಮ್ಮ ಧ್ಯಾನದ ವಸ್ತುವು 
ಆರೋಗ್ಯಕರವಾಗಿರಬೇಕು. “ಉಸಿರು' ಇ೦ತಹ ವಸ್ತುವಾಗಿದೆ. ಉಸಿರಿನ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು 
ರಾಗವನ್ನಾಗಲೀ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷವನ್ನಾಗಲೀ ಹೊಂದಿರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಅದು 
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ಸತ್ಯ, ಯಾವುದೇ ಕಲ್ಪನೆ ಅಥವಾ ಭ್ರಮೆಗಳಿಂದ ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತವಾಗಿದೆ. 
ಆದುದರಿಂದಲೇ ಅದು ಸೂಕ್ತವಾದ ಗಮನಿಸುವ ವಸ್ತುವಾಗಿದೆ. 


ಮನಸ್ಸು ಉಸಿರಾಟದ ಮೇಲೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕೇಂದ್ರೀಕೃತವಾದ ತಕ್ಷಣ, 
ಅದು ರಾಗದಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ದ್ವೇಷದಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ 
ಮುಕ್ತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆ ಶುದ್ಧತೆಯ ಕ್ಷಣವು ಎಷ್ಟೇ ಅಲವಾಗಿದ್ದರೂ ಅದು ಅತ್ಯಂತ 
ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಅದು ಹಿಂದಿನ ಎಲ್ಲ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳಿಗೆ 
ಸವಾಲೆಸೆಯುತ್ತದೆ. ಸಂಗ್ರಹಿತವಾದ ಎಲ್ಲ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ಕೆದಕಲ್ಪಟ್ಟು ನಾನಾ ಬಗೆಯ 
ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಕ್ಷೇಶಗಳಾಗಿ ತೋರಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತವೆ. ಅವು 
ಅರಿವನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ ನಮ್ಮ ಪ್ರಯತ್ನಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಪಡಿಸುತ್ತವೆ. ಪ್ರಗತಿಗಾಗಿ ನಾವು ತವಕ 
ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. ಇದು ಒಂದು ಬಗೆಯ ರಾಗವಾಗಿದೆ ಅಥವಾ ಪ್ರಗತಿಯು 
ನಿಧಾನವಾಯಿತೆಂದು ಕೋಪ ಮತ್ತು ಖಿನ್ನತೆಯ ರೂಪದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ 
ದ್ವೇಷವು ಹುಟ್ಟಬಹುದು. ಕೆಲವು ವೇಳೆ ಆಲಸ್ಯ ನಮನ್ನು ಆವರಿಸಿಕೊಂಡು, ನಾವು 
ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಕುಳಿತ ತಕ್ಷಣವೇ ತೂಕಡಿಸಬಹುದು. ಕೆಲವು ವೇಳ ಚಿಂತೆಗೀಡಾಗುವಷ್ಟು 
ನಾವು ತಳಮಳಗೊಳ್ಳಬಹುದು ಅಥವಾ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಲು ನೆಪಗಳನ್ನು 
ಹುಡುಕಬಹುದು. ಕೆಲವು ವೇಳೆ ಸಿನಿಕತನವು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ನಮ್ಮ ಸಂಕಲ್ಪ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕುಗ್ಗಿಸಬಹುದು- ಆಚಾರ್ಯರ ಬಗ್ಗೆ, ಬೋಧನೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಅಥವಾ 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವ ನಮ್ಮ ಸಾಮರ್ಥ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಗೀಳಿನಂಥ, ವಿವೇಚನೆಯಿಲ್ಲದ 
ಅನುಮಾನಗಳು ನಮ್ಮ ಸಾಧನೆಗೆ ಅಡ್ಡಿ ಬರುವುವು. ಈ ಬಗೆಯ ಕ್ಲೇಶಗಳು 
ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆಯೇ ಎದುರಾದಾಗ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಬಿಟ್ಟು ಬಿಡುವ 
ಯೋಚನೆ ಸಹ ಬರಬಹುದು. 

ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಅರಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿನ ನಮ್ಮ ಯಶಸ್ಸಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಾಗಿ 
ಈ ಅಡಚಣೆಗಳು ಬಂದಿವೆ ಎಂದು ಆ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನಾವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ನಾವು ದೃಢನಿರ್ಧಾರದಿ೦ದ ಮುಂದುವರಿದರೆ, ಅವು ಕ್ರಮೇಣ ಹೊರಟುಹೋಗತ್ತವೆ. 
ಅವು ಹೊರಟು ಹೋದಾಗ ಕೆಲಸ ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಅಭ್ಯಾಸದ ಈ 
ಮೊದಲ ಹಂತದಲ್ಲಿಯೂ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳ ಕೆಲವು ಪದರುಗಳು ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮೇಲ್ಭಾಗದಿಂದ ನಿರ್ಮೂಲವಾಗುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆ ನಾವು ಉಸಿರಾಟದ ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವಾಗಲೂ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿಗೊಳಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ ಮುಕ್ತಿಯ 
ಕಡೆಗೆ ಸಾಗುತ್ತೇವೆ. 
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ಸರಿಯಾದ ಏಕಾಗ್ರತೆ 

ಉಸಿರಿನ ಮೇಲೆ ಗಮನವನ್ನು ಕೇಂದೀಕರಿಸುವುದರಿಂದ ವರ್ತಮಾನ ಕ್ಷಣದ 
ಅರಿವು ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಕ್ಷಣದಿಂದ ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ, ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ದೀರ್ಫಕಾಲ ಈ ಅರಿವನ್ನು 
ಮುಂದುವರಿಸುವುದೇ ಸರಿಯಾದ ಏಕಾಗ್ರತೆ. 


ಸಾಮಾನ್ಯ ಜೀವನದ ದಿನನಿತ್ಯದ ಕೆಲಸಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದೆ. 
ಆದರೆ ಆ ಏಕಾಗ್ರತೆಯು "ಸರಿಯಾದ ಏಕಾಗತೆ' ಆಗಿರಬೇಕೆಂದೇನೂ ಇಲ್ಲ. ಇಂದ್ರಿಯ 
ಬಯಕೆಯನ್ನು ತೃಪ್ತಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಅಥವಾ ಭಯದಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಒಬ್ಬ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಏಕಾಗ್ರಗೊಳ್ಳಬಹುದು. ಇಲಿ ಹೊರಬ೦ದ ತಕ್ಷಣ ಆಕ್ರಮಣ ಮಾಡಲು 
ಕಾದು ಕುಳಿತಿರುವ ಬೆಕ್ಕಿನ ಗಮನವೆಲ್ಲಾ ಇಲಿಯ ಬಿಲದ ದ್ವಾರದಲ್ಲಿ 
ಕೇಂದೀಕೃತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಜೇಬುಗಳ್ಳನೊಬ್ಬ ಮತ್ತೊಬ್ಬನ ಜೇಬಿನಲ್ಲಿರುವ ಪರ್ಸ್‌ನ 
ಮೇಲೆ ತನ್ನ ಗಮನವನ್ನಿಟ್ಟು ಪರ್ಸ್‌ನ್ನು ಕದಿಯುವ ಕ್ಷಣಕ್ಕಾಗಿ ಕಾಯುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. 
ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿರುವ ಮಗುವೊಂದು ಕೊಠಡಿಯ ಕತ್ತಲೆಯ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ ದೆವ್ವಗಳು 
ಬಚ್ಚಿಟ್ಟುಕೊಂಡಿವೆ ಎಂದು ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಂಡು ಭಯದಿಂದ ಆ ಮೂಲೆಯನ್ನೇ ದೃಷ್ಟಿಸಿ 
ನೋಡುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದೂ ಮುಕ್ತಿಗಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದಾದಂತಹ 
ಸರಿಯಾದ ಏಕಾಗ್ರತೆ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲಾ ರಾಗ, ಎಲ್ಲಾ ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ 
ಭ್ರಾಂತಿಯಿಂದ ಮುಕ್ತವಾದ ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ “ಸಮಾಧಿ'ಯು ಕೇಂದ್ರೀಕೃತವಾಗಿರಬೇಕು. 


ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಅರಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವಾಗ, ಸತತವಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನು 
ಅರಿಯುವುದು ಎಷ್ಟು ಕಷ್ಟಕರವೆ೦ದು ನಮಗೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಟದ ಮೇಲೆಯೇ 
ನಮ್ಮ ಗಮನವಿರಬೇಕೆಂದು ನಾವು ಎಷ್ಟೇ ದೃಢ ನಿರ್ಧಾರ ಮಾಡಿದರೂ, ಹೇಗೋ 
ನಮಗೆ ತಿಳಿಯದೆಯೇ ಮನಸ್ಸು ನುಸಳಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಪಾನಮತ್ತನಾದ ಮನುಷ್ಯನೊಬ್ಬ 
ನೇರವಾಗಿ ನಡೆಯಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಾ ಓಲಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ನಮ್ಮ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯೂ 
ಇವನ ತರಹವೇ ಎನಿಸುತ್ತದೆ. ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ನಾವು ನಮ್ಮ ಅಜ್ಞಾನ ಮತ್ತು ಭ್ರಾಂತಿಗಳಿಂದ 
ಮತ್ತರಾಗಿದ್ದೇವೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ನಾವು ಭೂತಕಾಲದೊಳಕ್ಕೋ ಅಥವಾ 
ಭವಿಷ್ಯಕಾಲದೊಳಕ್ಕೋ, ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದಲ್ಲೋ ಓರೆಕೋರೆಯಾಗಿ 
ನುಸುಳುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ನಿರಂತರ ಅರಿವಿನ ನೇರವಾದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಇರಲು ನಮಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಆದರೂ ಸಾಧಕರಾದ ನಾವು ಇಂತಹ ಕಷ್ಟಗಳಿಂದ ಎದೆಗುಂದದೆ, 
ನಿರುತ್ಸಾಹಗೊಳ್ಳದೆ ವಿವೇಕಿಗಳಾಗಬೇಕು. ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳಿಂದ ಆಳವಾಗಿ ಬೇರೂರಿರುವ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ಕಾಲಾವಕಾಶಬೇಕೆಂದು 
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ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪದೇಪದೇ ಸತತವಾಗಿ, ಸಹನೆಯಿಂದ ಪಟ್ಟುಬಿಡದೆ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಿದರೆ ಮಾತ್ರ ಇದನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. ನಮ್ಮ ಗಮನವು ಎಲ್ಲೋ ಹೋಗಿದೆ 
ಎಂಬುದು ಅರಿವಿಗೆ ಬ೦ದ ಕೂಡಲೇ ನಾವು ಸುಮ್ಮನೆ ಗಮನವನ್ನು ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ 
ಹಿಂತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ನಾವು ಇದನ್ನು ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ, ಅಲೆದಾಡುವ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸುವ ಕಡೆಗೆ ನಾವು ಪ್ರಮುಖವಾದ ಹೆಜ್ಜೆ ಇಟ್ಟಿದ್ದೇವೆ ಎಂದರ್ಥ. ಮತ್ತು 
ಪದೇಪದೇ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಬೇಗನೆ ಗಮನವನ್ನು ಉಸಿರಿಗೆ 
ವಾಪಸ್ಸು ತರಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಕ್ರಮೇಣ ಮರೆವಿನ ಅವಧಿಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತಾ 
ಬಂದು ನಿರಂತರವಾದ ಅರಿವು ಇರುವ ಅವಧಿಯು-ಸಮಾಧಿಯು - ದೀರ್ಫವಾಗುತ್ತಾ 
ಬರುತದೆ. 


ಏಕಾಗ್ರತೆಯು ಬಲವಾದಂತೆ ನಮಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಆರಾಮ, ಸುಖ ದೊರೆತು 
ಸಾಧನೆ ಮಾಡಲು ಸ್ಪೂರ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಕ್ರಮೇಣ ಉಸಿರು ನಿಧಾನವಾಗಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ, 
ಹಗುರವಾಗಿ, ಮೊಟಕಾಗಿ ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ ಉಸಿರು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಿಂತಂತೆಯೂ ತೋರಬಹುದು. ಮನಸ್ಸು ಶಾಂತವಾದಂತೆ, 
ಶರೀರವು ಸಹ ಶಾಂತವಾಗಿ, ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಸಹ ನಿಧಾನಗೊಂಡು, 
ಆಮ್ಲಜನಕದ ಅವಶ್ಯಕತೆಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಅರಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ಕೆಲವರಿಗೆ 
ಅಸಾಧಾರಣವಾದ ಅನುಭವಗಳಾಗಬಹುದು: ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಿ 
ಕುಳಿತಿರುವಾಗ ಬೆಳಕನ್ನು ಅಥವಾ ದೃಶ್ಯಗಳನ್ನು ನೋಡುವುದು, ಅಥವಾ 
ಅಸಾಧಾರಣವಾದ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಕೇಳುವುದು. ಈ ಎಲ್ಲ ಅತೀ೦ದ್ರಿಯ ಅನುಭವಗಳು, 
ಕೇವಲ ಮನಸ್ಸು ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಟ್ಟವನ್ನು ಮುಟ್ಟದೆ ಎಂಬುದರ ಸೂಚನೆಗಳು. 
ಈ ಅನುಭವಗಳಿಗೆ ಯಾವುದೇ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಇಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಇವುಗಳಿಗೆ ನಾವು 
ಹೆಚ್ಚು ಗಮನ ಕೊಡಬಾರದು. ಅರಿವಿನ ವಸ್ತುವು ಉಸಿರಾಟ ಮಾತ್ರವಾಗಿರುತ್ತದೆ; 
ಉಳಿದದ್ದೆಲ್ಲವೂ ಏಕಾಗತಾಭಂಗವಾಗುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇಂತಹ ಅನುಭವಗಳನ್ನು 
ನಿರೀಕ್ಷಿಸಬಾರದು. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಈ ಅನುಭವಗಳು ಬರುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಇತರರಲ್ಲಿ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಈ ಎಲ್ಲ ಅಸಾಧಾರಣ ಅನುಭವಗಳು ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಕೇವಲ ಪ್ರಗತಿಯನ್ನು ಗುರುತಿಸುವ 
ಮೈಲಿಗಲ್ಲುಗಳು. ಕೆಲವು ವೇಳೆ ಈ ಮೈಲಿಗಲ್ಲುಗಳು ನಮ್ಮ ದೃಷ್ಟಿಗೆ ಬೀಳದಿರಬಹುದು 
ಅಥವಾ ನಮ್ಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಾವು ಇದನ್ನು ಕಾಣದೆಯೇ ಉತ್ಸಾಹದಿಂದ 
ಮುಂದುವರಿಯಬಹುದು. ಆದರೆ ನಾವು ಇಂತಹ ಮೈಲಿಗಲ್ಲನ್ನೇ ನಮ್ಮ ಅಂತಿಮ 
ಗುರಿಯೆಂದು ತಿಳಿದು ಅದಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡರೆ ನಮ್ಮ ಪ್ರಗತಿಯು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
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ನಿಂತುಹೋಗುತ್ತದೆ. ಆದರೂ, ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು ಅಸಾಧಾರಣವಾದ ಇಂದ್ರಿಯಾನುಭವಗಳು 
ಅಗುತ್ತವೆ. ಧರ್ಮದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವವರು ಇಂತಹ ಅನುಭವಗಳಿಗಾಗಿ 
ಅಪೇಕ್ಷಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ, ದುಃಖದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದಲು ತಮ್ಮ ಸ್ವಂತ 
ಸ್ವಭಾವದ ಮೇಲೆ ಒಳನೋಟವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 


ಆದ್ದರಿಂದ ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ಗಮನ ಕೊಡುವುದನ್ನು ಮಾತ್ರ ನಾವು 
ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತೇವೆ. ಮನಸ್ಸು ಹೆಚ್ಚು ಏಕಾಗ್ರವಾದಂತೆ ಉಸಿರು ಸಹ ಸೂಕ್ಷವಾಗಿ 
ಅದನ್ನು ಅನುಸರಿಸಲು ಹೆಚ್ಚು ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಗಮನದಿಂದಿರಲು ಇನ್ನೂ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಯತ್ನ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ಹರಿತಗೊಳಿಸಲು 
ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಸಾಣೆ ಹಿಡಿಯುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ನಮ್ಮೊಳಗಿನ 
ಸೂಕ್ಷ್ಮತಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಸಲುವಾಗಿ ಮೇಲ್ನೋಟದ ಸತ್ಯದಿಂದಾಚೆಗೆ 
ಭೇದಿಸಲು ಅದನ್ನು ಒ೦ದು ಸಾಧನವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 


ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಇನ್ನೂ ಅನೇಕ ಸಾಧನಾ ವಿಧಾನಗಳಿವೆ. 
ಒ೦ದು ಶಬ್ದವನ್ನು ಪುನರುಚ್ಚರಿಸುತ್ತಾ ಅದರ ಮೇಲೆ ಏಕಾಗ್ರಗೊಳಿಸುವುದು, ಅಥವಾ 
ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಾಣಿಸುವ ಒಂದು ಮೂರ್ತಿಯ ಮೇಲೆ, ಅಥವಾ ಒಂದು ದೈಹಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು 
ಪದೇ ಪದೇ ಮಾಡುವುದು ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಬೋಧಿಸಬಹುದು. ಹೀಗೆ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮನಸ್ಸು ಆ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ವಸ್ತುವಿನಲ್ಲಿ ಲೀನವಾಗಿ ಇಂದ್ರಿಯಾತೀತವಾದ 
ಆನಂದವು ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಈ ಸ್ಥಿತಿ ಇರುವವರೆಗೆ ಅದು ಆನಂದಕರವಾಗಿ ಇರುವುದಾದರೂ 
ಅದು ಮುಗಿದ ಮೇಲೆ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಎಂದಿನಂತೆ ಅದೇ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಎದುರಾಗುತ್ತವೆ. 
ಈ ಸಾಧನಾ ವಿಧಾನಗಳು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷದ 
ತೆರೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸುವಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಒಳಗೆ ಆಳದಲ್ಲಿ ವಿಕಾರವು 
ಹಾಗೆಯೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಏಕಾಗ್ರತೆಗಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿದ ವಸ್ತುಗಳಿಗೂ ತನ್ನಲ್ಲಿ ಕ್ಷಣ 
ಕ್ಷಣವೂ ಆಗುತ್ತಿರುವ ಸತ್ಯತೆಗೂ ಯಾವ ಸ೦ಬ೦ಧವೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಗಳಿಸುವ ಆನಂದವು ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಿಂದ ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ ಬರುವ 
ಆನಂದದ ಬದಲಾಗಿ ಅದು ಮೇಲಿಂದ ಹೇರಲ್ಪಟ್ಟ, ಉದ್ದೇಶಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಸೃಷ್ಟಿಸಿದ 
ಆನಂದವಾಗಿರುತ್ತದೆ. "ಸರಿಯಾದ ಸಮಾಧಿ'ಯು ಆಧ್ಯಾತ್ಮದ ಅಮಲೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಲ್ಲ. 
ಅದು ಎಲ್ಲಾ ಕೃತಕತೆಗಳಿ೦ದ, ಎಲ್ಲಾ ಭ್ರಾಂತಿಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತವಾಗಿರಬೇಕು. 

ಬುದ್ಧರ ಬೋದೆಯಲ್ಲಿಂಯೂ ಅದ್ಭುತವಾದ ಅನೇಕ ಬಗೆಂತು 
ಧ್ಯಾನತನ್ಮಯಾವಸ್ಥೆಗಳು ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟವೆ. ಬುದ್ಧರು ಸ್ವತಃ ತಾವು ಜ್ಞಾನೋದಯವನ್ನು 
ಪಡೆಯುವ ಮೊದಲು ಎಂಟು ಬಗೆಯ ತನ್ಮಯಾವಸ್ಥೆಗಳನ್ನು ಕಲಿತು. ಬಹಳ ಕಾಲ 
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ಅವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರು. ಅದರೆ ಅವು ಅವರನ್ನು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಲಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಅದನ್ನು ಕಲಿಸುವಾಗ ಅವು ಅ೦ತರ್ದ್ಶಷ್ಟಿಯ ವಿಕಾಸಕ್ಕೆ ಮೆಟ್ಟಿಲುಗಳು ಮಾತ್ರವೆಂದು 
ಒತ್ತಿ ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದರು. ಆನಂದ ಮತ್ತು ಭಾವಾವೇಶವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲಿಕ್ಕಾಗಿಯೇ 
ಸಾಧಕರು ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸುವುದಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ ತನ್ನಲ್ಲಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲಮಾಡಲು 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಒಂದು ಉಪಕರಣವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಬೇಕು. 
ಇದೇ ಸರಿಯಾದ ಏಕಾಗ್ರತೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಏಕಾಗಗೊಳಿಸುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆಗಳ 
ಕೆಳಗೆ ಏಕಾಗ್ರಗೊಳಿಸಿ ಆನಾಪಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದು ಉತ್ತಮವೆಂದು 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಏಕೆ ಬೋಧಿಸುತ್ತೀರಿ? 


ಗೋಯಂಜಜಿ: ಏಕೆಂದರೆ, ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಪೂರ್ವಸಿದ್ಧತೆಯಾಗಿ ನಾವು 
ಆನಾಪಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಮತ್ತು ಈ ರೀತಿಯ ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷವಾಗಿ 
ಬಲವಾದ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದೆ. ಗಮನಿಸುವ ಸ್ಥಾನವು ಹೆಚ್ಚು ಚಿಕ್ಕದಾದಷ್ಟೂ 
ಏಕಾಗ್ರತೆಯು ಬಲಯುತವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಹೊಟ್ಟೆಯು ಬಹಳ ದೊಡ್ಡದು. ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆಗಳ ಸ್ಥಾನವೇ ಬಹಳ ಸೂಕ್ತವಾದುದು. 
ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಬುದ್ಧರು ಈ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ನಮಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ 
ಮಾಡಿದರು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ : ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವಿನ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವಾಗ, ಉಸಿರಾಟದ ಎಣಿಕೆ 
ಮಾಡಲು ಅಥವಾ ಉಸಿರನ್ನು ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಂಡಾಗ “ಒಳಗೆ” ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ 
ಬಿಟ್ಟಾಗ “ಹೊರಗೆ” ಎಂದು ಹೇಳಲು ಅನುಮತಿ ಇದೆಯೇ? 


ಉತ್ತರ: ಇಲ್ಲ, ನಿರಂತರವಾಗಿ ಒಂದು ಪದವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. 
ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವಿನ ಜೊತೆಗೆ ಯಾವಾಗಲೂ ಒಂದು ಪದವನ್ನು ಸೇರಿಸಿದರೆ 
ಕ್ರಮೇಣ ಆ ಪದವೇ ಪ್ರಮುಖವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನೀವು ಉಸಿರನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಮರೆಯುತ್ತೀರಿ. ಆಗ ನೀವು ಉಸಿರನ್ನು ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರಲಿ ಅಥವಾ ಹೊರಗೆ 
ಬಿಡುತ್ತಿರಲಿ, “ಒಳಗೆ” ಎ೦ದು ಹೇಳುತ್ತೀರಿ. ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಗೆ ಬಿಡುತ್ತಿರಲಿ ಅಥವಾ 
ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರಲಿ “ಹೊರಗೆ” ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತೀರಿ. ಪದವು ಮ೦ತ್ರವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕೇವಲ ಉಸಿರಿನ ಜೊತೆಗಿರಿ, ಬರೀ ಉಸಿರು, ಉಸಿರನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಬೇರೆ ಯಾವುದೂ 
ಬೇಡ. 
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ಪ್ರಶ: ಸಮಾಧಿಯ ಅಭ್ಯಾಸವು ಮುಕ್ತಿಗೆ ಏಕೆ ಸಾಕಾಗುವುದಿಲ್ಲ? 


ಗೆ 
ಉತ್ತರ : ಏಕೆಂದರೆ, ಸಮಾಧಿಯ ಮೂಲಕ ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯು, ರೂಢಿಯನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡದೆ ಕೇವಲ ದಮನ ಮಾಡಿ 
ಗಳಿಸಿದ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯಾಗಿದೆ. ಇದು ತೊಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿನ ಮಣ್ಣು ಮಿಶ್ರಿತ ನೀರನ್ನು ಶುದ್ಧಿ 
ಮಾಡಲು ಅದಕ್ಕೆ ಸ್ಪಟಿಕವನ್ನು ಹಾಕಿದಂತೆ. ಸ್ಫಟಿಕವು ಮಣ್ಣಿನ ಕಣಗಳನ್ನು ಕೆಳಕ್ಕೆ ತಳ್ಳಿ 
ನೀರನ್ನು ತಿಳಿಯಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದರಂತೆ ಸಮಾಧಿಯು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಲದರಗಳನ್ನು 
ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಕಶ್ಶಲಗಳು ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಶೇಖರಗೊಂಡಿವೆ. ಮುಕ್ತ 
ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಈ ಸುಪ್ತ ಕಶ್ಶಲಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಹಾಕಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸಿನ 
ಆಳದಿಂದ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಲು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಭೂತ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯತ್ತುಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮರೆತು, ಗಮನವನ್ನೆಲ್ಲಾ 
ವರ್ತಮಾನಕ್ಕೆ ಮೀಸಲಾಗಿಟ್ಟರೆ ಅದು ಹಾನಿಕಾರಕವಲ್ಲವೇ? ಇದು ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಬದುಕುವ 
ರೀತಿಯಲ್ಲವೇ? ಯಾರು ತಮ್ಮ ಹಿಂದಿನದನ್ನು ಮರೆಯುತ್ತಾರೆಯೋ, ಅದು 
ಪುನರಾವರ್ತನೆಯಾಗುವುದನ್ನು ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸಲೇಬೇಕು. 


ಉತ್ತರ: ಭೂತಕಾಲವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮರೆಯಲು ಅಥವಾ ಭವಿಷ್ಯದ 
ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತೆ ಮಾಡದಿರಲು ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯು ನಿಮಗೆ ಬೋಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ಅದರೆ ಈಗಿನ ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಅಭ್ಯಾಸವು ಹಿ೦ದಿನ ನೆನಪುಗಳಲ್ಲಿ ನಿರಂತರವಾಗಿ 
ಮುಳುಗಿ, ಅಥವಾ ರಾಗಗಳಲ್ಲಿ, ಯೋಜನೆಗಳಲ್ಲಿ, ಭವಿಷ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಭಯ, ತೃಷ್ಣೆಗಳಲ್ಲಿ 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಮುಳುಗಿ, ವರ್ತಮಾನದ ಬಗ್ಗೆ ಅಜ್ಞಾನದಿಂದಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಅಹಿತಕರ 
ಅಭ್ಯಾಸವು ನಮ್ಮ ಜೀವನವನ್ನು ದುಃಖಮಯವಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಧ್ಯಾನದಿಂದ 
ನೀವು ವರ್ತಮಾನದ ಸತ್ಯತೆಯಲ್ಲಿ ಭದ್ರವಾಗಿ ಬೇರೂರಲು ಕಲಿಯುತ್ತೀರಿ. ಈ ಭದ್ರ 
ಬುನಾದಿಯಿಂದ, ನೀವು ಭೂತಕಾಲದ ಅನುಭವದಿಂದ ನಿಮಗೆ ಅವಶ್ಯಕವಾದ 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶನವನ್ನು ಪಡೆಯುವುದಲ್ಲದೆ ಭವಿಷ್ಯಕ್ಕೂ ಸಹ ಸರಿಯಾದ ಪೂರ್ವ 
ಸಿದ್ಧತೆಯನ್ನು ಮಾಡುವಿರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾನು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವಾಗ ಮನಸ್ಸು ಚಂಚಲವಾಗಿ ರಾಗವು 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ನಾನು ರಾಗಕ್ಕೆ ವಶನಾಗಬಾರದೆಂದು ಯೋಚಿಸಿದಾಗ 
ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ತಳಮಳವಾಗುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ನಾನು ರಾಗವನ್ನು೦ಟು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. 
ಇದನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? 


ಉತ್ತರ: ರಾಗ ಬಂದಾಗ ಏಕೆ ತಳಮಳಗೊಳ್ಳಬೇಕು? “ನೋಡು, ರಾಗವು 
ಉದ್ಭವವಾಗುತ್ತಿದೆ” ಎಂದು ಇರುವುದನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ. ಅಷ್ಟೇ, ಆಗ ನೀವು ಅದರಿಂದ 
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ಹೊರಬರುವಿರಿ. ಮನಸ್ಸು ಅಲೆದಾಡಿದಾಗ “ನೋಡು, ಮನಸ್ಸು ಅಲೆದಾಡುತ್ತಿದೆ” 
ಎ೦ದು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ, ಆಗ ಅದು ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ಹಿಂತಿರುಗುತ್ತದೆ. ರಾಗ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾದಾಗ ಅಥವಾ ಮನಸ್ಸು ಅಲೆದಾಡಿದಾಗ ಉದ್ವೇಗಗೊಳ್ಳಬೇಡಿ. ಹೀಗೆ 
ಮಾಡಿದರೆ ನೀವು ಹೊಸ ದ್ವೇಷವನ್ನು ಉ೦ಟುಮಾಡುವಿರಿ. ಸುಮ್ಮನೆ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ. ಈ 
ಒಪ್ಪಿಗೆಯೇ ಸಾಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಬೌದ್ಧರ ಎಲ್ಲಾ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನಗಳೂ ಯೋಗದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದ್ದವು. 
ಹಾಗಾದರೆ ಬುದ್ಧರು ಬೋಧಿಸಿದ ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ನಿಜವಾಗಿ ಹೊಸದ್ಯಾವುದು? 


ಉತ್ತರ: ಇಂದು ಯೋಗ ಎಂದು ಯಾವುದನ್ನು ಕರೆಯುತ್ತೀರೋ ಅದು 
ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ನಂತರದ ಬೆಳವಣಿಗೆ. ಪತಂಜಲಿಯು ಬುದ್ಧರ ನಂತರ 500 ವರ್ಷಗಳಾದ 
ಮೇಲೆ ಜೀವಿಸಿದ್ದವರು. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಅವರ ಯೋಗ ಸೂತ್ರಗಳಲ್ಲಿ 
ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳ ಪ್ರಭಾವವಿದೆ. ಆದರೆ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧರಿಗಿಂತಲೂ ಮುಂಚೆ 
ಯೋಗದ ಅಭ್ಯಾಸಗಳು ಪ್ರಚಲಿತವಾಗಿದ್ದು ಬುದ್ಧರೇ ಜ್ಞಾಮೋದಯವನ್ನು ಪಡೆಯುವ 
ಮೊದಲು ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಸಾಧನೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದ್ದರು. ಈ ಎಲ್ಲಾ ಅಭ್ಯಾಸಗಳೂ 
ಶೀಲ ಮತ್ತು ಸಮಾಧಿಗೆ, ಎಂಟನೆಯ ಧ್ಯಾನದವರೆಗಿನ ಏಕಾಗತೆಗೆ ಸೀಮಿತವಾಗಿದ್ದವು. 
ಎಂಟನೆಯ ಹಂತದ ಧ್ಯಾನವು ಇನ್ನೂ ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ಅನುಭವದ ಕ್ರೇತ್ರದೊಳಗಿತ್ತು. 
ಬುದ್ಧರು ಒಂಭತ್ತನೆಯ ಧ್ಯಾನ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ಅದೇ ವಿಪಶ್ಯನ, 
ಒಳನೋಟವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಇದು ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳನ್ನು ಇಂದ್ರಿಯಾನುಭವಗಳನ್ನು 
ಮೀರಿದ ಅಂತಿಮ ಗುರಿಗೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾನು ಇತರರನ್ನು ಬಹುಬೇಗ ಕೀಳಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತೇನೆಂದು ನನಗನ್ನಿಸುತ್ತದೆ. 
ಈ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಪರಿಹರಿಸುವುದು? 


ಉತ್ತರ: ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅದನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. “ಅಹಂ' 
ಪ್ರಬಲವಾಗಿದ್ದಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇತರರನ್ನು ಕೀಳಾಗಿ ಕಂಡು ಅವರ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು 
ಕಡಿಮೆಮಾಡಿ ತನ್ನ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಧ್ಯಾನವು "ಅಹಂ'ನ್ನು 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿಯೇ ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದು ಇಲ್ಲವಾದಾಗ ನೀವು ಯಾರಿಗೂ 
ನೋವು ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿ, ಸಮಸ್ಯೆಯು ತಾನಾಗಿಯೇ ಪರಿಹಾರವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ; ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ನಾನು ಮಾಡಿರುವುದು ತಪ್ಪೆಂದು ನನಗನಿಸುತ್ತದೆ. 


ಉತ್ತರ: ತಪ್ಪು ಮಾಡಿದೆನೆಂದುಕೊಂಡರೆ ಮಾತ್ರ ಸಾಲದು; ಅದು ನಿಮಗೆ 
ಕೆಡುಕನ್ನೇ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಧರ್ಮಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಅಳುಕಿಗೆ ಎಡೆಯಿಲ್ಲ. ತಪ್ಪು ಮಾಡಿದಿರೆಂದು 
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ನಿಮಗೆ ಅರಿವಾದಾಗ ಅದನ್ನು ಪುರಸ್ಕರಿಸದೆ ಅಥವಾ ಬಚ್ಚಿಡದೆ ವಿಷಯವನ್ನು 
ಸುಮ್ಮನೆ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ. ನಿಮಗೆ ಪೂಜ್ಯರಾದವರ ಬಳಿಗೆ ಹೋಗಿ “ನಾನು ಇಂತಹ 
ತಪ್ಪು ಮಾಡಿದೆ, ಮುಂದೆ ನಾನು ಇಂತಹ ತಪ್ಪನ್ನು ಮಾಡದೆ ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರುತ್ತೇನೆ” 
ಎಂದು ಹೇಳಿ. ಅನಂತರ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿ. ಆಗ ಈ ಕಷ್ಟದಿ೦ದ ನೀವು ಹೊರಬರುವುದು 
ಸಾಧ್ಯ ಎಂಬುದು ನಿಮ್ಮ ಅರಿವಿಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾನು ಈ "ಅಹಂ'ನ್ನು ಏಕೆ ಬಲಪಡಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ? “ನಾನು'ವನ್ನೇ ಏಕೆ 
ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ? 

ಉತ್ತರ: ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಇದನ್ನೇ ಮಾಡಲು ಮನಸನ್ನು ರೂಢಿಗೊಳಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ಆದರೆ ಈ ಅಪಾಯಕಾರಿ ರೂಢಿಯಿಂದ ನಿಮ್ಮನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನವು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಬಲ್ಲದು. 
ಯಾವಾಗಲೂ ನಿಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆಯೇ ಯೋಚಿಸುವ ಬದಲು ಇತರರ ಬಗೆಗೆ 
ಯೋಚಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುತ್ತೀರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಅದು ಹೇಗೆ ಆಗುತ್ತದೆ? 


ಉತ್ತರ: ಮೊಟ್ಟಮೊದಲು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎಷ್ಟು ಸ್ವಾರ್ಥಿ ಮತ್ತು ಅಹ೦ಭಾವವುಳ್ಳವ 
ನೆಂದು ಅರಿಯುವುದು. ಈ ನಿಜವನ್ನು ಅರಿಯದ ಹೊರತು ನಿಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ಇರುವ 
ಸ್ವಾರ್ಥದ ಹುಚ್ಚಿನಿಂದ ಹೊರಗೆ ಬರಲಾರಿರಿ. ಹೆಚ್ಚು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದಾಗ, ನೀವು 
ಇತರರಿಗೆ ತೋರಿಸುವ ಪ್ರೀತಿಯೂ ಸಹ ಸ್ವಾರ್ಥದ ಪ್ರೀತಿಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಅರಿಯುವಿರಿ. “ನಾನು ಯಾರನ್ನು ಪ್ರೀತಿಸುತ್ತೇನೆ? ನಾನು ಏನನ್ನಾದರೂ ಪಡೆಯಲಿಕ್ಕಾಗಿ 
ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಪ್ರೀತಿಸುತ್ತೇನೆ. ನಾನು ಇಚ್ಛಿಸಿದಂತೆ ಅವನು ನಡೆಯಬೇಕೆಂದು 
ಬಯಸುತ್ತೇನೆ. ಯಾವ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಅವನು ಬೇರೆ ರೀತಿ ವರ್ತಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೋ 
ಆಗ ಅವನ ಮೇಲಿರುವ ನನ್ನ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರೀತಿ ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾದರೆ 
ನಾನು ನಿಜವಾಗಿ ಆ ಮನುಷ್ಯನನ್ನು ಪ್ರೀತಿಸುತ್ತೇನೆಯೋ ಅಥವಾ ನನ್ನನ್ನೋ?” 
ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಅರಿಯುವಿರಿ. ಇದರ ಉತ್ತರವು ನಿಮಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುವುದು 
ಬುದ್ದಿವಂತಿಕೆಯಿಂದಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ. ಯಾವಾಗ ನೀವು ಈ ನೇರವಾದ 
ಅರಿವನ್ನು ಪಡೆಯುವಿರೋ ಆಗ ನಿಮ್ಮ ಸ್ವಾರ್ಥದಿಂದ ಹೊರಬರುವಿರಿ. ಆಗ ನೀವು 
ಇತರರಿಗಾಗಿ ನಿಜವಾದ ನಿಸ್ವಾರ್ಥದ ಪ್ರೇಮವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಕಲಿಯುವಿರಿ. 
ಇದು ಪ್ರತಿಫಲಾಪೇಕ್ಷೆ ಇಲ್ಲದ ಒಮ್ಮುಖದ ಪ್ರೇಮವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾನು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಬೀದಿಯ ಜನರು ಅನೇಕರಿದ್ದು 
“ದಾನ ಮಾಡಿ” ಎಂದು ಕೈಯೊಡ್ಡಿ ಬೇಡುತ್ತಾರೆ. 
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ಉತ್ತರ: ಹಾಗಾದರೆ ಇದು ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ದೇಶದಲ್ಲಿಯೂ ಇದೆಯೋ? ನಾನು 
ಬಡವರಿರುವ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಭಿಕ್ಷೆ ಬೇಡುವುದು ಇದೆ ಎಂದುಕೊಂಡಿದ್ದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಈ ಬೀದಿಯ ಜನರಲ್ಲಿ ಅನೇಕರು ಮಾದಕ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುತ್ತಾರೆಂದು 
ನನಗೆ ಗೊತ್ತು. ನಾವು ಅವರಿಗೆ ಹಣವನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ಮಾದಕ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಲು ಅವರಿಗೆ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ಮಾಡಿದಂತೆ ಅಲ್ಲವೇ? ಎ೦ದು ಯೋಚಿಸುತ್ತೇನೆ. 


ಉತ್ತರ: ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ನೀವು ಕೊಡುವ ದಾನವು ಸರಿಯಾಗಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಡುವುದೇ ಇಲ್ಲವೇ ಎಂಬುದನ್ನು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅದು ಯಾರಿಗೂ ಪ್ರಯೋಜನವಿಲ್ಲದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂತಹ ಮನುಷ್ಯರಿಗೆ 
ಹಣ ನೀಡುವ ಬದಲು ಅವರು ತಮ್ಮ ದುರಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ನೀವು 
ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದರೆ, ಆಗ ಅದು ನಿಜವಾದ ಸೇವೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೇ ಕೆಲಸವನ್ನು 
ವಿವೇಕದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನೀವು “ಸಂತೋಷವಾಗಿರಿ” ಎಂದು ಹೇಳುವಾಗ ಅದರ ಇನ್ನೊಂದು 
ಕಡೆ “ದುಃಖದಿಂದಿರಿ” ಎಂದಂತಾಗುತ್ತದೆ. 


ಉತ್ತರ: ಏಕೆ ದುಃಖದಿಂದಿರುವಿರಿ? ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬನ್ನಿರಿ. 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ಸರಿ, ಆದರೆ ನಾವು ಸಮತೆಗಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಎಂದು ನಾನು 


ಮು 


ಯೋಚಿಸಿದೆ. 
ಉತ್ತರ: ಸಮತೆಯು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಸ೦ತೋಷವಾಗಿಡುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ 


ಹಾದಿ 


ಸಮತೆಯಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಆಗ ನೀವು ವ್ಯಸನಿಗಳಾಗುವಿರಿ. ಸಮತೆಯಲ್ಲಿರಿ, ಸುಖವಾಗಿರಿ. 


[se] ಎ 


ಪಶೆ: ನಾನು ಅದು “ಸಮತೆಯಿಂದಿರಿ, ಏನೂ ಆಗಬೇಡಿ” ಎಂದಿದೆಯೇನೋ 


ಉತ್ತರ: ಇಲ್ಲ. ಇಲ್ಲ. ಸಮತೆಯು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಸ೦ತೋಷಗೊಳಿಸುತ್ತದೆಯಲ್ಲದೆ 


ಏನೂ ಇಲ್ಲದಾಗಿಯಲ್ಲ. ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿದ್ದಾಗ ನೀವು ಹೆಚ್ಚು ಆನಂದದಿಂದ ಇರುವಿರಿ. 


ಫಿ £3. 
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ಡೊಂಕಾದ ಹಾಲಿನ ಖೀರು 


ಬಹಳ ಬಡವರಾಗಿದ್ದ ಇಬ್ಬರು ಚಿಕ್ಕ ಹುಡುಗರು ತಮ್ಮ ಆಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ತಮ್ಮ 
ಊರಿನಲ್ಲಿ ಮನೆ ಮನೆಗೆ ಹೋಗಿ ಭಿಕ್ಷಾಟನೆ ಮಾಡಿ ಜೀವಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಇದರಲ್ಲಿ 
ಒಬ್ಬನು ಹುಟ್ಟು ಕುರುಡನಾಗಿದ್ದು ಇನ್ನೊಬ್ಬನು ಅವನಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದನು. 
ಹೀಗೆ ಅವರು ಊಟಕ್ಕಾಗಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಭಿಕ್ಷೆ ಬೇಡುತ್ತಿದ್ದರು. 


ಒಂದು ದಿನ ಕುರುಡ ಹುಡುಗ ಕಾಯಿಲೆ ಬಿದ್ದ. “ನೀನು ಇಲ್ಲಿಯೇ ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಪಡೆ. ನಾನು ನಮ್ಮಿಬ್ಬರ ಊಟಕ್ಕಾಗಿ ಭಿಕ್ಷೆ ಬೇಡಲು ಹೋಗುತ್ತೇನೆ ಮತ್ತು ನಿನಗೆ 
ಊಟ ತರುತ್ತೇನೆ” ಎಂದು ಹೇಳಿ ಇನ್ನೊಬ್ಬನು ಭಿಕ್ಷೆ ಬೇಡಲು ಹೊರಟ. 


ಆ ದಿನ ಅವನಿಗೆ ಬಹಳ ರುಚಿಕರವಾದ ಖೀರು, ಭಾರತೀಯರ ಹಾಲಿನ 
ಪಾಯಸ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಅವನು ಖೀರಿನ ರುಚಿಯನ್ನು ಎಂದೂ ಕಂಡಿರಲಿಲ್ಲ. 
ಅದನ್ನು ಕುಡಿದು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಆನಂದಪಟ್ಟನು. ಅವನ ಸ್ನೇಹಿತನಿಗೆ ಅದನ್ನು ತರಲು 
ಅವನಲ್ಲಿ ಪಾತ್ರೆಯಿರಲಿಲ್ಲ. ಅದ್ದರಿ೦ದ ಅದೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಅವನೇ ಕುಡಿದನು. 

ತನ್ನ ಕುರುಡ ಸ್ನೇಹಿತನ ಬಳಿಗೆ ವಾಪಸ್ಸು ಬ೦ದಾಗ ಅವನು “ನನಗೆ ಇಂದು 
ಬಹಳ ಒಳ್ಳೆಯ ಖೀರು ಸಿಕ್ಕಿತು. ಆದರೆ ನಿನಗೆ ತರಲಾಗಲಿಲ್ಲ. ದಯವಿಟ್ಟು ಕ್ಷಮಿಸು” 
ಎಂದು ಹೇಳಿದನು. 


“ಹಾಲಿನ ಖೀರು ಎಂದರೇನು? ಅದು ಹೇಗಿತ್ತು?” ಎಂದು ಕುರುಡ ಹುಡುಗನು 
ಕೇಳಿದನು. 


“ಓಹ್‌! ಅದು ಬೆಳ್ಳಗಿತ್ತು. ಹಾಲು ಬೆಳ್ಳಗಿರುತ್ತದೆ” 


ಹುಟ್ಟಿನಿಂದ ಅವನು ಕುರುಡನಾಗಿದ್ದರಿಂದ ಬಿಳಿ ಎಂಬುದು ಅವನಿಗೆ 
ಅರ್ಥವಾಗಲಿಲ್ಲ. 


“ಬೆಳ್ಳಗೆ ಎಂದರೇನು?” ಎಂದು ಅವನು ಕೇಳಿದನು. 
“ಬೆಳ್ಳಗೆ ಎಂದರೆ ನಿನಗೆ ತಿಳಿಯದೆ?” 
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“ಇಲ್ಲ ನನಗೆ ತಿಳಿಯದು” 
“ಅದು ಕಪ್ಪಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ” 


“ಹಾಗಾದರೆ ಕಪ್ಪು ಎಂದರೇನು?” ಕಪ್ಪು ಎಂದರೆ ಏನು ಎಂಬುದೂ ಅವನಿಗೆ 
ಅರ್ಥವಾಗಲಿಲ್ಲ. 


“ಬೆಳ್ಳಗೆ ಎ೦ದರೆ ಏನೆಂದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಪಡು.” 


ಆದರೆ ಕುರುಡ ಹುಡುಗನಿಗೆ ತಿಳಿಯಲಿಲ್ಲ. ಅವನ ಸ್ನೇಹಿತನು ಅಲ್ಲಿದ್ದ ಬಿಳಿಯ 
ಕೊಕ್ಕರೆಯೊಂದನ್ನು ಹಿಡಿದು ಆ ಕುರುಡ ಹುಡುಗನ ಬಳಿಗೆ ತಂದು “ಬೆಳ್ಳಗೆ ಎಂದರೆ 
ಈ ಪಕ್ಷಿಯಂತೆ” ಎಂದನು. 


ಕಣ್ಣುಗಳಿಲ್ಲದ್ದರಿ೦ಂದ ಕುರುಡ ಹುಡುಗನು ಆ ಕೊಕ್ಕರೆಯನ್ನು ತನ್ನ ಬೆರಳುಗಳಿಂದ 
ಮುಟ್ಟಿ “ಆಹ್‌, ಬೆಳ್ಳಗೆ ಎಂದರೆ ಏನು ಎಂಬುದನ್ನು ಈಗ ನಾನು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಂಡೆ! 
ಅದು ಮೆತ್ತಗೆ ಮೃದುವಾಗಿದೆ.” 


“ಅಲ್ಲ, ಅಲ್ಲ, ಅದಕ್ಕೂ ಮೆತ್ತಗಿರುವುದಕ್ಕೂ ಸಂಬಂಧವಿಲ್ಲ. ಬೆಳ್ಳಗೆ ಎ೦ದರೆ 
ಬೆಳ್ಳಗೆ, ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸು.” 


“ನೀನು ಬೆಳ್ಳಗೆ ಎಂದರೆ ಈ ಕೊಕ್ಕರೆಯಂತೆ ಎಂದು ಹೇಳಿದೆ. ನಾನು 
ಕೊಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದೆ, ಅದು ಮೆತ್ತಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಖೀರು ಮೆತ್ತಗಿದೆ. ಹಾಲು 
ಎಂದರೆ ಮೃದು?” 


“ಇಲ್ಲ ನಿನಗೆ ಅರ್ಥವಾಗಲಿಲ್ಲ, ಪುನಃ ಪ್ರಯತ್ನಿಸು.” 


ಪುನಃ ಆ ಕುರುಡ ಹುಡುಗನು ತನ್ನ ಕೈಯನ್ನು ಅದರ ಕೊಕ್ಕಿನಿಂದ ಹಿಡಿದು 
ಕತ್ತಿನವರೆಗೆ, ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಬಾಲದವರೆಗೆ ಸವರಿ ಅದನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ, 
“ಓಹ್‌ ಈಗ ನನಗೆ ಅರ್ಥವಾಯಿತು. ಅದು ಡೊಂಕಾಗಿದೆ. ಹಾಲಿನ ಖೀರು 
ಡೊಂಕಾಗಿದೆ!” 


ಬೆಳ್ಳಗೆ ಎಂದರೆ ಏನು ಎಂಬುದನ್ನು ಅರಿಯಲು ಬೇಕಾದ ಸಹಜ ಶಕ್ತಿ 
ಅವನಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲವಾದುದರಿಂದ ಅವನಿಗೆ ಅರ್ಥವಾಗಲಿಲ್ಲ. ಇದರಂತೆಯೇ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಇದ್ದಂತೆಯೇ ಅರಿಯಲು ಶಕ್ತಿ ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಅದು ನಿಮಗೆ ಯಾವಾಗಲೂ 
ಡೊಂಕಾಗಿಯೇ ಅಂದರೆ ಭಿನ್ನವಾಗಿಯೇ ತೋರುತ್ತದೆ. 
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ಅಧ್ಯಾಯ 7 


ಪ್ರಜೆಯ ತರಬೇತಿ 
ಇ 


( 


“ಶೀಲ' ಅಥವಾ “ಸಮಾಧಿ'ಯು ಬುದ್ಧರ ಅಸಾಧಾರಣವಾದ ಬೋಧನೆಯೇನೂ 
ಅಲ್ಲ. ಅವರ ಜ್ಞಾನೋದಯಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆಯೇ ಇವೆರಡೂ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಳಿದಿದ್ದವು 
ಮತ್ತು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿದ್ದವು. ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಹುಡುಕುತ್ತಿದ್ದಾಗ. 
ಭವಿಷ್ಯದ ಬುದ್ಧರು ಇಬ್ಬರು ಗುರುಗಳಿಂದ “ಸಮಾಧಿ'ಯ ತರಬೇತಿಯನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದರು. 
ಬುದ್ಧರು ಈ ತರಬೇತಿಗಳನ್ನು ಸೂಚಿಸುವಾಗ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ಧರ್ಮದ 
ಆಚಾರ್ಯರುಗಳಿಗಿಂತ ಭಿನ್ನವಾಗಿರಲಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲ ಧರ್ಮಗಳೂ ನೈತಿಕ ನಡವಳಿಕೆಯ 
ಅಗತ್ಯವನ್ನು ಒತ್ತಿ ಹೇಳುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಪ್ರಾರ್ಥನೆಯಿಂದ, ಆಚರಣೆಗಳಿಂದ, ಉಪವಾಸ 
ಮುಂತಾದ ವ್ರಶಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಅನೇಕ ವಿಧವಾದ ಧ್ಯಾನಗಳಿಂದ ಆನಂದದ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು 
ಪಡೆಯುವುದರ ಸಾಧ್ಯತೆಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತವೆ. ಇಂತಹ ಸಾಧನೆಗಳ ಗುರಿಯು ಕೇವಲ 
ಆಳವಾದ ಮಾನಸಿಕ ತನ್ನಯತೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುವುದಾಗಿದೆ. ಇದು ಧಾರ್ಮಿಕ 
ಮೋಕ್ಷಾಕಾಂಕ್ಷಿಗಳು ಅನುಭವಿಸುವ ಭಾವ ಸಮಾಧಿ. 


ಇಂತಹ ಏಕಾಗ್ರತೆಯು, ಭಾವ ತನ್ನಯತೆಯ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಾಗದಿದ್ದರೂ, 
ಬಹಳ ಉಪಯೋಗಕರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ತೋರಿಸಬಹುದಾಗಿದ್ದ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಿಂದ ಅದು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಗಮನವನ್ನು ಬೇರೆ ಕಡೆ 
ತಿರುಗಿಸಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶಾಂತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಕೋಪದ ಆಸ್ಫೋಟವನ್ನು ತಡೆಯಲು 
ಒಂದರಿಂದ ಹತ್ತರವರೆಗೆ ನಿಧಾನಕ್ಕೆ ಎಣಿಸುವುದು "ಸಮಾಧಿ'ಯ ಆರಂಭದ ಸ್ಥಿತಿ. 
ಬಹುಶಃ ಹೆಚ್ಚು ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ಇತರ ವಿಧಾನಗಳಂದರೆ, ಒಂದು ಶಬ್ದ ಅಥವಾ ಮಂತ್ರವನ್ನು 
ಜಪಿಸುವುದು ಅಥವಾ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಯಾವುದಾದರೊಂದು ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ಏಕಾಗ್ರ 
ಮಾಡುವುದು. ಇವೆಲ್ಲವೂ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತವೆ: ಯಾವಾಗ ಗಮನವು ಬೇರೆ ವಸ್ತುವಿನೆಡೆಗೆ 
ತಿರುಗುವುದೋ ಆಗ ಮನಸ್ಸು ಶಾ೦ತವಾದಂತೆ, ನಿಶ್ಚಲವಾದಂತೆ ತೋರುತ್ತದೆ. 
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ಆದರೆ ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಪಡೆದ ಶಾಂತಿಯು ನಿಜವಾದ ಮುಕ್ತಿಯಲ್ಲ. ಏಕಾಗ್ರತೆಯ 
ಅಭ್ಯಾಸವು ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಅದು 
ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆಧುನಿಕ ಮನಶ್ಶಾಸ್ತದ 
ಉಗಮಕ್ಕಿಂತ 25 ಶತಮಾನಗಳ ಮುಂಚೆ ಬುದ್ಧರು ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನ ಇರುವಿಕೆಯನ್ನು 
ಅರಿತಿದ್ದರು. ಅದನ್ನು ಅವರು "ಅನುಶಯ' ಎಂದು ಕರೆದರು. ಗಮನವನ್ನು ಬೇರೆ 
ಕಡೆ ತಿರುಗಿಸುವುದು ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳೊಡನೆ 
ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿ ವ್ಯವಹರಿಸುವ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದ್ದರೂ, ಅದು ಅವುಗಳನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಕಂಡರು. ಬದಲಾಗಿ ಅದು ಅವುಗಳನ್ನು 
ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ತಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಅವು ಸುಪ್ತವಾಗಿದ್ದರೂ ಯಾವಾಗಲೂ 
ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗಿಯೇ ಇರುತ್ತವೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಶಾ೦ತ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಕದ 
ಪದರವಿರಬಹದು. ಆದರೆ ಒಳಗೆ ತಳದಲ್ಲಿ ದಮನ ಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯ 
ಅಗ್ನಿ ಪರ್ವತ ಇದ್ದು ಅದು ಯಾವಾಗಲಾದರೂ ಉಗ್ರವಾಗಿ ಹೊರಹೊಮ್ಮಬಹುದು. 
ಬುದ್ಧರು ಹೇಳಿದರು, 


ಭೂಮಿಯೊಳಗೆ ಬೇರುಗಳು ಹಾನಿಗೊಳಗಾಗದೆ ಭದ್ರವಾಗಿದ್ದರೆ 
ಕತ್ತರಿಸಿದ ಮರದ ಬುಡವು ಪುನಃ ಚಿಗುರೊಡೆಯುತ್ತದೆ. 


ಆಳದಲ್ಲಿರುವ ರಾಗದ್ದೇಷಗಳ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಬುಡ ಸಹಿತ ಕೀಳದಿದ್ದರೆ, 
ದುಃಖವು ಪುನಃ ಪುನಃ ಹೊಸದಾಗಿ ಉದ್ಭವಿಸುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. 

ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಈ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸವು ಇರುತ್ತದೆಯೋ 
ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಮೊದಲ ಅವಕಾಶ ದೊರೆತ ಕೂಡಲೇ ಅದು ಹೊಸ ಚಿಗುರೊಡೆದು 
ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 
ತಲುಪಬಹುದಾಗಿದ್ದ ಅತ್ಯುನ್ನತ ಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು ತಲುಪಿದ ಮೇಲೂ ಭವಿಷ್ಯದ ಬುದ್ಧರಿಗೆ 
ತಾವು ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬ ತೃಪ್ತಿಯಿರಲಿಲ್ಲ. ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವ 
ಮತ್ತು ಆನಂದವನ್ನು ಪಡೆಯುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಹುಡುಕುವುದನ್ನು 
ಮುಂದುವರಿಸಬೇಕೆಂದು ನಿರ್ಧರಿಸಿದರು. 


ಅವರು ಎರಡು ಆಯ್ಕೆಗಳನ್ನು ಕಂಡರು. ಮೊದಲನೆಯದು, ಭೋಗಾಸಕ್ತಿಯ 
ಮಾರ್ಗ, ತನ್ನ ಎಲ್ಲಾ ಬಯಕೆಗಳನ್ನು ಈಡೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ತನಗೆ ತಾನೇ ಮುಕ್ತ 
ಪರವಾನಗಿ ಕೊಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಇದು ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ಮಾರ್ಗ. ಇದನ್ನು ಅವರು 
ನೆರವೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆಯೋ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲವೋ, ಬಹುತೇಕ ಜನರು ಅನುಸರಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಆದರೆ ಇದು ಸಂತೋಷದ ಕಡೆಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಅವರು 
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ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಕಂಡರು. ತನ್ನ ಬಯಕೆಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ ಈಡೇರಿದ, ತನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ಅಂದುಕೊಂಡದ್ದೆಲ್ಲವೂ ನಡೆದ ಮತ್ತು ತಾನು ಅಂದುಕೊಳ್ಳದೇ ಇರುವುದು ನಡೆಯದೇ 
ಇರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಭೂಮಂಡಲದಲ್ಲಿ ಯಾರೂ ಇಲ್ಲ. ಈ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವ 
ಜನರು ತಮ್ಮ ಬಯಕೆಗಳನ್ನು ಈಡೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಲ್ಲಿ ವಿಫಲರಾದರೆ ಅನಿವಾರ್ಯವಾಗಿ 
ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ; ಅಂದರೆ ನಿರಾಶೆ ಮತ್ತು ಅತೃಪ್ತಿಯನ್ನು ಅವರು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಅವರು ತಮ್ಮ ಬಯಕೆಗಳನ್ನು ಈಡೇರಿಸಿಕೊಂಡಾಗಲೂ 
ಅಷ್ಟೇ ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ: ಏಕೆಂದರೆ ಅವರು ಪಡೆದುಕೊಂಡ ವಸ್ತುವು 
ಇಲ್ಲವಾಗುವುದೆಂಬ ಚಿಂತೆ ಮತ್ತು ಸುಖಾನುಭವವು ಮುಗಿದು ಹೋಗುವುದೆಂಬ 
ಚಿಂತೆ. ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಅದು ಆಗಲೇಬೇಕು. ಬಯಸುವಾಗ ಮತ್ತು ಬಯಸಿದ್ದನ್ನು 
ಈಡೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಮತ್ತು ಬಯಕೆಗಳನ್ನು ಈಡೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳದೇ ಇದ್ದಾಗ, ಇಂತಹ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ ತಳಮಳದಿಂದಲೇ ಇರುತ್ತಾರೆ. ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ಜೀವನವನ್ನು 
ತ್ಯಜಿಸಿ ವಿರಕ್ಷನಾಗುವ ಮೊದಲು ಭಾವೀ ಬುದ್ದರು ಈ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಸ್ವತಃ 
ಅನುಭವಿಸಿದ್ದರು. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಇದು ಶಾಂತಿಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ ಎಂಬುದು 
ಅವರಿಗೆ ತಿಳಿದಿತ್ತು. 


ಇನ್ನೊಂದು ಆತ್ಮನಿಗಹದ ಮಾರ್ಗ. ಪ್ರಜ್ಞಾಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ತನ್ನ ಬಯಕೆಗಳನ್ನು 
ನಿಗ್ರಹಿಸುವುದು. ಭಾರತದಲ್ಲಿ 2500 ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ ಎಲ್ಲಾ ಸುಖಕರ ಅನುಭವಗಳನ್ನು 
ತಿರಸ್ಕರಿಸುವ ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರವಾದವುಗಳನ್ನು ತನ್ನ ಮೇಲೆ ಹೇರಿಕೊಳ್ಳುವ ಈ 
ಸ್ವನಿಗ್ರಹದ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅತಿರೇಕಕ್ಕೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯಲಾಯಿತು. 


ಈ ಬಗೆಯ ತನ್ನನ್ನು ತಾನೇ ದಂಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರ ತಾರ್ಕಿಕ ವಿವರಣೆ ಎಂದರೆ, 
ಅದು ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡುವುದರ 
ಮೂಲಕ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂಬುದು. ಇಂತಹ ಕಠಿಣ ವ್ರತಾಚರಣೆಗಳ 
ಅಭ್ಯಾಸವು ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ ಇರುವ ಧಾರ್ಮಿಕ ಜೀವನದ ವಿದ್ಯಮಾನವಾಗಿದೆ. ಭವಿಷ್ಯದ 
ಬುದ್ಧರು ಗೃಹಸ್ಥ ಜೀವನವನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿದ ಮೇಲೆ ಈ ಬಗೆಯ ಜೀವನವನ್ನು ಸಾಗಿಸಿದ್ದರು. 
ತನ್ನ ದೇಹವು ಕೇವಲ ಚರ್ಮ ಮತ್ತು ಮೂಳೆಯಾಗುವವರೆಗೆ ದೇಹ ದಂಡಿಸುವ 
ವಿವಿಧ ಬಗೆಯ ತಪಶ್ಚರ್ಯಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸಿದ್ದರು. ಆದರೂ ತಾವು 
ಮುಕ್ತರಾಗಿಲ್ಲವೆಂಬುದನ್ನು ಕಂಡುಕೊಂಡರು. ದೇಹವನ್ನು ದಂಡಿಸುವುದು ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 

ಆತ್ಮನಿಗಹವನ್ನು ಇಂತಹ ಅತಿರೇಕಕ್ಕೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ. 
ಆದಾಗ್ಯೂ, ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ ತೃಪ್ತಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದಾದ 
ಬಯಕೆಗಳನ್ನು ಹತ್ತಿಕ್ಕುವ ಮೂಲಕ ಇದನ್ನು ಬಹಳ ಮಿತವಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬಹುದು. 
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ಈ ರೀತಿಯ ಸ್ವ-ನಿಯಂತ್ರಣವು ಸ್ವೇಚ್ಛಾ ತೃಪ್ತಿಗಿ೦ತ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಏಕೆಂದರೆ ಇದನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅನೈತಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ 
ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವು ದಂಡಿಸಿಕೊಂಡು ಆತ್ಮಸಂಯಮವನ್ನು ಸಾಧಿಸಿದರೆ, ಅದು ಮಾನಸಿಕ 
ಒತ್ತಡಗಳನ್ನು ಅಪಾಯಕಾರಿ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ದಮನ ಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟ ಎಲ್ಲಾ 
ಬಯಕೆಗಳೂ ಸ್ವ-ನಿರಾಕರಣೆಯ ಅಣೆಕಟ್ಟೆಯ ಹಿಂದೆ ಸಂಗ್ರಹಗೊಂಡ ಪ್ರವಾಹದ 
ನೀರಿನಂತೆ. ಒಂದು ದಿನ ಅಣೆಕಟ್ಟೆ ಒಡೆಯುವುದು ನಿಶ್ಚಿತ ಮತ್ತು ಅದು ಒಡೆದು 
ವಿನಾಶಕಾರಿ ಪ್ರವಾಹವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುತ್ತದೆ. 


ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸವು ಇರುವುದೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ನಾವು ಭದತೆಯಿಂದ ಅಥವಾ ಶಾಂತಿಯಿಂದ ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಶೀಲವು 
ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿದ್ದರೂ ಅದನ್ನು ಕೇವಲ ಇಚ್ಛಾಶಕ್ತಿಯಿಂದ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೂ 
ಇದು ಭಾಗಶಃ ಪರಿಹಾರ. ಏಕೆಂದರೆ ಸಮಸ್ಯೆಯ ಬೇರುಗಳು, ಕಲ್ಮಶಗಳ ಬೇರುಗಳು 
ಇರುವ ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ಇದು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಈ ಬೇರುಗಳು 
ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಹುದುಗಿಕೊ೦ಡಿರುತ್ತವೆಯೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ನಿಜವಾದ, ಶಾಶ್ಚತವಾದ 
ಸುಖವಿಲ್ಲ, ಮುಕ್ತಿಯಿಲ್ಲ. 


ಆದರೆ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸದ ಬೇರುಗಳನ್ನೇ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಮೂಲೋತ್ಪಾಟನೆ 
ಮಾಡಿದಾಗ ಅಕುಶಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗುವ ಅಪಾಯವಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಆತ್ಮನಿಗಹದ 
ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಅಕುಶಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ 
ಅಂತಃಪುಚೋದನೆಯೇ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಬಯಸುವ ಅಥವಾ ನಿರಾಕರಿಸುವ ಒತ್ತಡಗಳಿಂದ 
ಮುಕ್ತವಾಗಿ ಶಾಂತಿಯಿಂದ ಜೀವನ ನಡೆಸಬಹುದು. 


ಬೇರುಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಹಾಕಲು, ಮಲಿನತೆಗಳು ಎಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗತ್ತವೆಯೋ 
ಅಲ್ಲಿಯೇ ಅವುಗಳನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸಲು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗಲು 
ನಮಗೆ ಒಂದು ಸಾಧನ ಬೇಕಾಗಿದೆ. ಈ ಸಾಧನವನ್ನು ಬುದ್ಧರು ಕಂಡು ಹಿಡಿದರು. 
ಅದೇ ವಿವೇಕದ ತರಬೇತಿ ಅಥವಾ ಪ್ರಜ್ಞೆ ಇದು ಬುದ್ಧರನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನದೆಡೆಗೆ 
ಮುನ್ನಡೆಸಿತು. ಇದನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಭಾವನಾ ಎಂದೂ ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಅಂದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ತನ್ನ ಸ್ವಂತ ಸ್ವಭಾವದ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಯಲು ಒಳನೋಟವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು; ಈ 
ಒಳನೋಟದ ಸಹಾಯದಿಂದ ದುಃಖದ ಕಾರಣಗಳನ್ನು ಅರಿತು ಅವುಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ 
ಮಾಡುವುದು. ಇದೇ ಬುದ್ಧರ ಅನ್ವೇಷಣೆ. ತಮ್ಮ ಜ್ಞಾನೋದಯಕ್ಕಾಗಿ ಅವರು ಇದನ್ನೇ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದ್ದು. ಮತ್ತು ತಮ್ಮ ಜೀವಮಾನದುದ್ದಕ್ಕೂ ಇದನ್ನೇ ಇತರರಿಗೆ 
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ಬೋಧಿಸಿದ್ದು. ಅವರ ಬೋಧನೆಗಳಲ್ಲಿ ಇದು ವಿಶಿಷ್ಟವಾದ ಅಂಶ; ಇದಕ್ಕೆ ಅವರು 
ಅತ್ಯಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಟ್ಟರು. ಅವರು ಪದೇಪದೇ ಹೇಳಿದರು: "ನೈತಿಕತೆಯ 
ಬೆಂಬಲವಿದ್ದರೆ, ಏಕಾಗ್ರತೆಯು ಬಹಳ ಫಲದಾಯಕ, ಬಹಳ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. 
ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ಬೆಂಬಲವಿದ್ದರೆ ಪ್ರಜ್ಞೆಯು ಬಹಳ ಫಲದಾಯಕ, ಬಹಳ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. 
ಪ್ರಜ್ಞೆಯ ಬೆಂಬಲವಿದ್ದರೆ, ಮನಸ್ಸು ಎಲ್ಲಾ ಮಲಿನತೆಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತವಾಗತ್ತದೆ.”” 


ನೈತಿಕತೆ ಮತ್ತು ಏಕಾಗ್ರತೆ, ಅ೦ದರೆ ಶೀಲ ಮತ್ತು ಸಮಾಧಿ, ತಮ್ಮಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾವೇ 
ಮೌಲ್ಯಯುತವಾದವುಗಳು. ಆದರೆ ಅವುಗಳ ನಿಜವಾದ ಉದ್ದೇಶವು ಪ್ರಜ್ಞೆಗೆ 
(ಅನುಭಮಜ್ಞಾನಕ್ಕೆ) ಮುನ್ನಡೆಸುವುದು. ಪನ್ಯಾವನ್ನು (ಪ್ರಜ್ಞೆಯನ್ನು) ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡರೆ 
ಮಾತ್ರ ನಾವು ಸ್ಟೇಚ್ಛಾಚಾರ ಮತ್ತು ಸ್ಪ-ನಿಗ್ರಹಗಳ ಅತಿರೇಕಗಳ ಮಧ್ಯದ ಮಾರ್ಗವನ್ನು 
ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ನೈತಿಕತೆಯ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಅತ್ಯಂತ ಸ್ಥೂಲವಾದ ಮಾನಸಿಕ ಉದ್ವೇಗಗಳಿಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗುವ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ತ್ಯಜಿಸುತ್ತೇವೆ. ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗಗೊಳಿಸುವುದರಿಂದ 
ಅದನ್ನು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಶಾ೦ತವಾಗಿಸುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಸ್ವನಿರೀಕ್ಷಣೆಯ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ 
ಒಂದು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಉಪಕರಣವನ್ನಾಗಿ ಪರಿವರ್ತಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ವಿವೇಕವನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಮಾತ್ರ ನಾವು ಅಂತರಂಗದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಭೇದಿಸಿ ಎಲ್ಲ ಅಜ್ಞಾನ 
ಮತ್ತು ಆಸಕ್ತಿಗಳಿ೦ದ ನಮ್ಮನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲೆವು. 


ಪ್ರಜ್ಞೆಯ ತರಬೇತಿಯಲ್ಲಿ ಆರ್ಯ ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗದ ಎರಡು ಭಾಗಗಳು 
ಸೇರಿವೆ: ಸರಿಯಾದ ಆಲೋಚನೆ ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆ. 


ಸರಿಯಾದ ಆಲೋಚನೆ 

“ವಿಪಶ್ಯನ ಭಾವನಾ' ವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವ ಮೊದಲು ಎಲ್ಲಾ ಆಲೋಚನೆಗಳು 
ಸ್ಥಗಿತವಾಗಬೇಕೆ೦ಬ ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆಲೋಚನೆಗಳು ಇನ್ನೂ ಬರುತ್ತಿರಬಹುದು; ಆದರೆ 
ಕೆಲಸ ಪ್ರಾರಂಭ ಮಾಡಲು ಕ್ಷಣದಿಂದ ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಅರಿವನ್ನು ಇರಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಸಾಕು. 


ಆಲೋಚನೆಗಳು ಇರಬಹುದು. ಆದರೆ ಆಲೋಚನೆಗಳ ಮಾದರಿಯು 
ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವಿನಿಂದ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳು ಶಾಂತವಾಗಿವೆ. 
ಕಡೇ ಪಕ್ಷ ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಪ್ರಶಾ೦ತವಾಗಿದೆ. ಅದು ಧರ್ಮದ 
ಬಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ದುಃಖದಿಂದ ಪಾರಾಗುವ ಬಗ್ಗೆ ಯೋಚಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದೆ. ಉಸಿರಾಟದ 
ಅರಿವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ ಬ೦ದಿದ್ದ ಕಷ್ಟಗಳು ಈಗ ಇಲ್ಲವಾಗಿವೆ ಅಥವಾ ಸ್ವಲ್ಪಮಟ್ಟಿಗೆ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿವೆ. ಈಗ ಸಾಧಕನು ಮುಂದಿನ ಹಂತವಾದ ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆಗೆ 
ಸಿದ್ಧನಾಗಿದ್ದಾನೆ. 
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ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆ 


ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆಯೇ ನಿಜವಾದ ವಿವೇಕ. ಸತ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಆಲೋಚನೆ 
ಮಾಡಿದರಷ್ಟೇ ಸಾಲದು. ಸತ್ಯವನ್ನು ನಾವೇ ಮನಗಾಣಬೇಕು. ವಸ್ತುಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು 
ಅವು ನಿಜವಾಗಿ ಹೇಗೆ ಇವೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ನಾವು ನೋಡಬೇಕು, ಅವು ಮೇಲ್ನೋಟಕ್ಕೆ 
ಕಾಣುವಂತೆ ಅಲ್ಲ. ತೋರಿಕೆಯ ಸತ್ಯವು ಸದ್ಯಕ್ಕೆ ನಿಜವೇ ಆಗಿದೆ. ಆದರೆ ನಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ 
ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳಲು ಮತ್ತು ದುಃಖವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಲು 
ತೋರಿಕೆಯ ಸತ್ಯವನ್ನು ಭೇದಿಸಬೇಕು. 


ಪ್ರಜ್ಞೆಯಲ್ಲಿ ಮೂರು ವಿಧಗಳಿವೆ : ಸ್ವೀಕರಿಸಿದ ಪ್ರಜ್ಞೆ (ಸುತ-ಮಯಾ ಪನ್ಶಾ) 
ಬೌದ್ಧಿಕ ಪ್ರಜ್ಞೆ (ಚಿಂತಾ-ಮಯಾ ಪನ್ಯಾ) ಮತ್ತು ಅನುಭವ ಪ್ರಜ್ಞೆ (ಭಾವನಾ- 
ಮಯಾ ಪನ್ಶಾ) . 


ಸುತ-ಮಯಾ ಪನ್ಯಾ (ಶ್ರೋತಮಯ ಪಜ್ಞೆ) ನುಡಿಗಟ್ಟಿನ ಅಕ್ಷರಶಃ ಅರ್ಥವು 
“ಕೇಳಿ ತಿಳಿದ ವಿವೇಕ.” ಎ೦ದರೆ ಇತರರಿಂದ ಸ್ವೀಕರಿಸಿದ ವಿವೇಕ. ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಓದಿ, 
ಉಪನ್ಯಾಸಗಳನ್ನು, ಪ್ರವಚನಗಳನ್ನು ಕೇಳಿ ಬ೦ದ ವಿವೇಕ. ಇದು ತನ್ನದೆಂದು ಸ್ವೀಕರಿಸಿದ 
ಇನ್ನೊಬ್ಬರ ವಿವೇಕವಾಗಿದೆ. ಇದು ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡಿದ್ದಾಗಿರಬಹುದು. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಒಂದು ವಿಶಿಷ್ಟ ಸಂಪ್ರದಾಯದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದವರು ಆ ಮತದ ಸಿದ್ಧಾಂತವನ್ನು, 
ಧಾರ್ಮಿಕ ಅಥವಾ ಇತರೆ ನಂಬಿಕೆಗಳನ್ನು ಪ್ರಶ್ನೆ ಮಾಡದಯೇ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು 
ಅಥವಾ ಆಸೆಯಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡಿರಬಹುದು. ಸ್ಥಾಪಿತ ಸಿದ್ಧಾಂತವನ್ನು 
ಸಂಪ್ರದಾಯದ ನಂಬಿಕೆಗಳನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅದ್ಭುತವಾದ ಭವಿಷ್ಯವನ್ನು 
ಖಾತರಿಪಡಿಸುತ್ತದೆ ಎಂದು ಸಮುದಾಯದ ನಾಯಕರುಗಳು ಘೋಷಿಸಬಹುದು. 
ನಂಬುವವರು ಸತ್ತ ನಂತರ ಸ್ವರ್ಗವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆಂದು ಬಹುಶಃ ಅವರು 
ಪ್ರತಿಪಾದಿಸಬಹುದು. ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಸ್ಪರ್ಗದ ಆನಂದವು ಬಹಳ ಆಕರ್ಷಣೀಯ 
ವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇಷ್ಟಪಟ್ಟು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಅಥವಾ ಭಯದಿಂದ 
ಸ್ವೀಕರಿಸಿರಬಹುದು. ತಮ್ಮ ಸಂಪ್ರದಾಯಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಜನರಿಗೆ ಅನುಮಾನ ಮತ್ತು 
ಪ್ರಶ್ನೆಗಳು ಇವೆಯೆಂದು ಮುಖಂಡರಿಗೆ ಗೊತ್ತಾದಾಗ, ಎಲ್ಲರೂ ದಾರ್ಶನಿಕ ನಂಬಿಕೆಗಳಿಗೆ 
ಬದ್ಧರಾಗಿರಬೇಕೆಂದು ಎಚ್ಚರಿಸಿ, ವ್ಯತಿರಿಕ್ತವಾಗಿ ನಡೆಯುವವರೆಲ್ಲರೂ ನರಕಕ್ಕೆ 
ಹೋಗುವರೆಂದೂ, ಅಲ್ಲಿ ಅವರಿಗೆ ಉಗ್ರ ಶಿಕ್ಷೆ ಆಗುವುದೆಂದೂ ಹೆದರಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಜನರು ನರಕಕ್ಕೆ ಹೋಗಲಿಚ್ಛಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅವರು ಶಂಕೆಗಳನ್ನು 
ನುಂಗಿಕೊಂಡು ಮತೀಯ ನಂಬಿಕೆಗಳಿಗೆ ಶರಣುಹೋಗುತ್ತಾರೆ. 
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ಹೀಗೆ ಕುರುಡು ನಂಬಿಕೆಯಿ೦ದಾಗಲೀ, ರಾಗದಿಂದಾಗಲೀ, ಭಯದಿಂದಾಗಲೀ 
ಸ್ವೀಕರಿಸಲ್ಪಟ್ಟ. ಇನ್ನೊಬ್ಬರಿಂದ ಪಡೆದ ವಿವೇಕವು ತನ್ನ ಸ್ವಂತ ವಿವೇಕವಲ್ಲ. ತಾನು 
ಸ್ವತಃ ಅನುಭವಿಸದ್ದಲ್ಲ. ಅದು ಎರವಲು ಪಡೆದ ವಿವೇಕ. 

ಎರಡನೇ ಬಗೆಯ ವಿವೇಕವು ಬೌದ್ಧಿಕ ತಿಳುವಳಿಕೆಯದು. ಯಾವುದಾದರೊಂದು 
ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಓದಿ ಅಥವಾ ಕೇಳಿ ಅದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಪರಿಗಣಿಸುತ್ತಾನೆ 
ಮತ್ತು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ತಾರ್ಕಿಕವಾಗಿದೆಯೇ, ಉಪಯೋಗಕರವಾಗಿದೆಯೇ ಅದು 
ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುವಂಥದ್ದಾಗಿದೆಯೇ ಎಂದು ಪರೀಕ್ಷಿಸುತ್ತಾನೆ. ಅದು ತನ್ನ 
ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ತೃಪ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುವಂತಿದ್ದರೆ, ಅದನ್ನು ನಿಜವೆ೦ದು ಒಪ್ಪುತ್ತಾನೆ. 
ಆದರೆ ಇದು ತನ್ನ ಸ್ವಂತ ಒಳನೋಟವಲ್ಲ, ಇತರರಿ೦ದ ತಾನು ಕೇಳಿದ ವಿವೇಕವನ್ನು 
ಬೌದ್ಧಿಕವಾಗಿ ವಿಶ್ಲೇಷಿಸಿ ಒಪ್ಪಿಕೊ೦ಡದ್ದು. 


ಮೂರನೇ ಬಗೆಯ ವಿವೇಕವು, ತನ್ನ ಸ್ವಂತ ಅನುಭವದಿಂದ, ವೈಯಕ್ತಿಕವಾಗಿ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಮನಗಾಣುವುದರಿ೦ದ ಬರುತ್ತದೆ. ಇದು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೂಲ ಸ್ವಭಾವವನ್ನೇ 
ಬದಲಾಯಿಸಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆಯನ್ನು ತರುತ್ತದೆ. ಇದೇ ನಿಜವಾದ 
ವಿವೇಕ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸ್ವತಃ ಅನುಭವಿಸುವ ವಿವೇಕ. 


ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಅನುಭವಮಟ್ಟದ ವಿವೇಕವು ಎಲ್ಲಾ ಸಮಯದಲ್ಲೂ 
ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ ಅಥವಾ ಅದು ಸಾಧುವೂ ಅಲ್ಲ. ಬೆಂಕಿಯು ಅಪಾಯಕಾರಿ ಎಂಬಂತಹ 
ಇತರರ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯನ್ನು ಒಪ್ಪಿದರೆ ಅಥವಾ ನಿಜಾಂಶವನ್ನು ತಾರ್ಕಿಕ ವಿಧಾನದಿಂದ 
ದೃಢಪಡಿಸಿದರೆ ಸಾಕು. ಬೆ೦ಕಿಯು ಸುಡುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವ ಮೊದಲು 
ಅನುಭವವನ್ನು ಸ್ಪತಃ ಪಡೆಯಲು ಬೆಂಕಿಯೊಳಕ್ಕೆ ಹಾರುವುದು ಮೂರ್ಪತನವೆನಿಸುತ್ತದೆ. 
ಆದರೆ ಧರ್ಮದಲ್ಲಿ, ಅನುಭವದಿ೦ದ ಬ೦ದ ವಿವೇಕವು ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ. ಏಕೆಂದರೆ ಇದೇ 
ನಮ್ಮನ್ನು ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲು ಸಹಾಯಮಾಡುವುದು. 


ಇತರರ ಉಪದೇಶದಿಂದ ಪಡೆದ ವಿವೇಕವು ಮತ್ತು ಬುದ್ಧಿಯ 
ಪರಿಶೋಧನೆಯಿಂದ ಪಡೆದ ವಿವೇಕವು. ಮೂರನೆಯದಾದ ಪಜ್ಜೆಯನ್ನು ಧಾರಣೆ 
ಮಾಡಲು ನಮಗೆ ಸ್ಫೂರ್ತಿ ನೀಡಿ, ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಮಾಡಿದರೆ ಅವು ನಮಗೆ 
ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಉಪದೇಶದಿಂದ ಪಡೆದ ವಿವೇಕವನ್ನು ಪ್ರಶ್ನೆ ಮಾಡದೆ 
ಸುಮ್ಮನೆ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದರಲ್ಲಿಯೇ ತೃಪ್ತರಾದರೆ ಅದು ಒಂದು ರೀತಿಯ 
ಬಂಧನವಾಗುತ್ತದೆ, ಅನುಭವದಿಂದ ಪಡೆಯುವ ತಿಳುವಳಿಕೆಗೆ ಅಡ್ಡಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದೇ 


ರೀತಿ ಸತ್ಯವನ್ನು ಕೇವಲ ಅವಲೋಕಿಸುವುದರಲ್ಲಿ, ಅದನ್ನು ಬೌದ್ಧಿಕವಾಗಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ 
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ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುವುದರಲ್ಲಿಯೇ ನಾವು ತೃಪ್ತರಾದರೆ, ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ನೇರವಾಗಿ 
ಅನುಭವಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಪ್ರಯತ್ನಮಾಡದಿದ್ದರೆ, ಆಗ ನಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ಬೌದ್ಧಿಕ ತಿಳುವಳಿಕೆಯು 
ಮುಕ್ತಿಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುವ ಬದಲು, ಅದು ಒಂದು ಬಂಧನವಾಗುತ್ತದೆ. 


ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ “ಭಾವನಾ'ದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ, ನೇರ ಅನುಭವದಿಂದ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಮನಗಾಣಬೇಕು. ಬುದ್ಧರ ಜ್ಞಾನೋದಯವೂ ಕೇವಲ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು, 
ಸಿದ್ಧಾರ್ಥ ಗೌತಮರನ್ನು ಮಾತ್ರ ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಿತು. ಬಹಳ ಹೆಚ್ಚೆಂದರೆ ಇತರರ 
ಬೋಧಿಯು ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ಸ್ಫೂರ್ತಿ ನೀಡಿ ಅವರಿಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ನೀಡಬಲ್ಲದು. 
ಆದರೆ ಅಂತಿಮವಾಗಿ ನಾವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ನಾವೇ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಬುದ್ಧರು ಹೇಳಿದ ಪ್ರಕಾರ, 


ನಿಮ್ಮ ಕೆಲಸವನ್ನು ಸ್ವತಃ ನೀವೇ ಮಾಡಬೇಕು; 
ಗುರಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟರುವವರು ಕೇವಲ ದಾರಿ ತೋರಿಸುವರು" 


ತನ್ನೊಳಗೆ ಮಾತ್ರ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬಹುದು, ನೇರವಾಗಿ 
ಮನಗಾಣಬಹುದು. ಹೊರಗಡೆ ಏನಿದೆಯೋ ಅದು ಯಾವಾಗಲೂ ನಮ್ಮಿಂದ 
ದೂರ ಇದೆ. ನಮ್ಮೊಳಗೆ ಮಾತ್ರ ನಾವು ಸತ್ಯದ ವಾಸ್ತವಿಕವಾದ, ನೇರವಾದ, ಜೀವಂತವಾದ 
ಅನುಭವವನ್ನು ಹೊಂದಬಹುದು. 


ಮೂರು ಬಗೆಯ ವಿವೇಕಗಳಲ್ಲಿ, ಮೊದಲ ಎರಡು ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ 
ವಿಶೇಷತೆಯಲ್ಲ. ಅವೆರಡೂ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಅವರಿಗಿ೦ತಲೂ ಮುಂಚೆ ಇದ್ದವು. ಅಲ್ಲದೆ 
ಅವರ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅವರು ಬೋಧಿಸದ್ದನ್ನು ತಾವೂ ಬೋಧಿಸಿತ್ತಿರುವುದಾಗಿ ಹೇಳುವ 
ಅನೇಕರಿದ್ದರು. ಜಗತ್ತಿಗೆ ಬುದ್ಧರು ಕೊಟ್ಟ ಅಸಾಧಾರಣವಾದ ಕೊಡುಗೆಯೆಂದರೆ, 
ವೈಯಕ್ತಿಕವಾಗಿ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯುವ ಮಾರ್ಗ ಮತ್ತು ಆ ರೀತಿಯಾಗಿ 
ಅನುಭವಜ್ಞಾನವನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ “ಭಾವನಾಮಯ ಪನ್ಶಾ'. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ನೇರವಾಗಿ ಮನಗಾಣಲು ಇರುವ ಸಾಧನಾ ವಿಧಾನವೇ “ವಿಪಶ್ಯನಾ ಭಾವನಾ' 
(ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ) 
ವಿಪಶ್ಯನಾ-ಭಾವನಾ 

ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಒಳನೋಟದ ಹಠಾತ್‌ ಬೆಳಕು, ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಆಗುವ ಸತ್ಯದ 
ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಜ್ಞಾನ ಎಂದು ಅನೇಕ ಸಲ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. ವಿವರಣೆಯು ಸರಿಯಾಗಿದೆ. 
ಆದರೆ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಹಂತ ಹಂತದ ವಿಧಾನ ಒಂದಿದೆ. ಇಂತಹ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷಜ್ಞಾನದ 
ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪಲು ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳು ಇದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಈ 
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ವಿಧಾನವೇ “ವಿಪಶ್ಯನಾ-ಭಾವನಾ', ಒಳನೋಟವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು; ಸರ್ವೇ 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಇದನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುವುದು. 


`ಪಸ್ಸನಾ' ಶಬ್ದದ ಅರ್ಥವು “ನೋಡುವುದು'', ಒಂದು ರೀತಿಯ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ನೋಟ, ನಾವು ತೆರೆದ ಕಣ್ಣುಗಳಿಂದ ನೋಡುವಂತಹದು. ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದರೆ ವಿಶೇಷ 
ರೀತಿಯ ದೃಷ್ಟಿ: ನಿಜಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ತನ್ನೊಳಗೇ ಗಮನಿಸುವುದು. ತನ್ನ ದೈಹಿಕ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನೇ ಗಮನಿಸುವ ವಸ್ತುವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಇದನ್ನು ಸಾಧಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 
ತನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ರಾಗದ್ವೇಷಗಳಿಲ್ಲದೆ ಗಮನಿಸುವುದೇ 
ಈ ಸಾಧನಾ ವಿಧಾನ. ಈ ಅವಲೋಕನವು ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಪೂರ್ಣ 
ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ತೆರೆದಿಡುತ್ತದೆ. 

ಸಂವೇದನೆಯೇ ಏಕೆ? ಏಕೆಂದರೆ ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಂದಲೇ 
ನಾವು ಸತ್ಯವನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಅರಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಯಾವುದಾದರೂ ವಸ್ತುವು ನಮ್ಮ 
ಐದು ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನೊಡನೆ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರದ ಹೊರತು ಅದರ 
ಅಸ್ತಿತ್ವದ ಅರಿವು ನಮಗಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಇವು ಎಲ್ಲಾ ಅನುಭವಗಳಿಗೆ ಆಧಾರವಾಗಿದ್ದು 
ಪ್ರಪಂಚದೊಡನೆ ನಮಗೆ ಸಂಪರ್ಕ ಕಲ್ಪಿಸುವ ದ್ವಾರಗಳಾಗಿವೆ. ಯಾವಾಗ ಯಾವುದೇ 
ವಸ್ತುವು ಆರು ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆಯೋ ಆಗ ಸಂವೇದನೆಯು 
ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. ಈ ಪಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಬುದ್ಧರು ಈ ಮುಂದಿನಂತೆ ವಿವರಿಸಿದರು: ಮರದ 
ಎರಡು ತುಂಡುಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಒಂದರಿಂದ ಮತ್ತೊಂದನ್ನು ಉಜ್ಜಿದರೆ, ಈ 
ಘರ್ಷಣೆಯಿಂದ ಶಾಖವು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಿ ಕಿಡಿಯು ಉದ್ಭವವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದೇ ರೀತಿ 
ಸಂಪರ್ಕದ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಸುಖದ ಅನುಭವವಾದರೆ, ಸುಖದ ಸಂವೇದನೆ ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. 
ಸಂಪರ್ಕದ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ, ಅಸುಖದ ಅನುಭವವಾದಾಗ ಅಸುಖದ ಸಂವೇದನೆ 
ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. ಸಂಪರ್ಕದ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ತಟಸ್ಥದ ಅನುಭವವಾದರೆ ತಟಸ್ಥ 
ಸಂವೇದನೆಯು ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. 


ವಸ್ತುವಿನೊಡನೆ ಮನಸಿನ ಅಥವಾ ಶರೀರದ ಸಂಪರ್ಕವಾದಾಗ ಅದು 
ಸಂವೇದನೆಯ ಕಿಡಿಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಸಂವೇದನೆಯೇ 
ಕೊಂಡಿ. ಅದರ ಮೂಲಕ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು ಅದರ ಎಲ್ಲಾ ಭೌತಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ 
ವಿದ್ಯಮಾನಗಳೊಂದಿಗೆ ನಾವು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಅನುಭವಜ್ಞಾನವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು, 
ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ನಾವು ಏನನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆಯೋ ಅದನ್ನು ಅರಿಯಬೇಕು; ಅಂದರೆ 
ನಾವು ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
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ಇನ್ನು ದೈಹಿಕ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಮನಸಿಗೆ ನಿಕಟವಾಗಿ ಸಂಬಂಧಿಸಿವೆ. ಉಸಿರಿನಂತೆ 
ಅವು ತತ್ಕಾಲದ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಪ್ರತಿಬಿಂಬಿಸುತ್ತವೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ವಸ್ತುಗಳಾದ 
ಆಲೋಚನೆಗಳು, ಕಲ್ಪನೆಗಳು, ಯೋಜನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ಸ್ಮರಣೆಗಳು, ಭರವಸೆಗಳು, 
ಭಯಗಳು ಮನಸ್ಸಿನ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬಂದಾಗ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಹುಟ್ಟುತ್ತವೆ. ಪ್ರತಿ 
ಆಲೋಚನೆಯೂ, ಪ್ರತಿ ಭಾವನೆಯೂ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯ ಜೊತೆಗೇ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಅವುಗಳಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾದ ಸಂವೇದನೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ದೈಹಿಕ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿದಾಗ ನಾವು ಮನಸ್ಸನ್ನೂ ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ಸತ್ಯವನ್ನು ಅದರ ಆಳದವರೆಗೆ ಪರಿಶೋಧಿಸಲು ಸಂವೇದನೆಯು ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ. 
ಈ ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ನಾವು ಯಾವುದರ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬಂದರೂ ಅದು ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ತರುತ್ತದೆ. ಸಂವೇದನೆಯು ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ಸಂಧಿಸುವ 
ಕೂಡುರಸ್ತೆ. ಸ್ವಭಾವದಲ್ಲಿ ಶಾರೀರಿಕವಾದರೂ ಅದು ಮನಸ್ಸಿನ ನಾಲ್ಕು ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಒಂದು. (ಎರಡನೆಯ ಅಧ್ಯಾಯ ನೋಡಿ). ಅದು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ಅದನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಸತ್ತ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ನಿರ್ಜೀವ 
ವಸ್ತುವಿನಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಇಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿರುವುದಿಲ್ಲ. ನಮಗೆ ಈ 
ಅನುಭವದ ಅರಿವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ. ಸತ್ಯದ ನಮ್ಮ ಶೋಧನೆಯು ಅಪೂರ್ಣವೂ, ಹುರುಳಿಲ್ಲದ್ದೂ 
ಆಗುತ್ತದೆ. ತೋಟದಲ್ಲಿನ ಕಳೆಯನ್ನು ಕೀಳಬೇಕಾದರೆ ಹುದುಗಿರುವ ಬೇರುಗಳು 
ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಕೆಲಸದ ಬಗ್ಗೆ ಜ್ಞಾನವಿರಬೇಕು. ಇದರಂತೆ ನಾವು ನಮ್ಮ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅದರೊಡನೆ ಸರಿಯಾಗಿ ವ್ಯವಹರಿಸಬೇಕಾದರೆ ನಾವು 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಬೇಕು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬಹುತೇಕ ಸಂವೇದನೆಗಳು ನಮ್ಮ 
ಗಮನಕ್ಕೆ ಬಾರದೆ ಹುದುಗಿರುತ್ತವೆ. 


ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ ಉಂಟಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮಾನಸಿಕ ಅಥವಾ ಭೌತಿಕ ಸಂಪರ್ಕವು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯೂ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಜಾಗೃತ ಮನಸಿಗೆ 
ಎಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯುವಷ್ಟು ಗಮನಶಕ್ತಿಯಿಲ್ಲದೇ ಇರುವುದರಿಂದ 
ತೀವ್ರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಅದು ಅರಿಯುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಒಂದು ಸಲ 
ನಾವು ಅನಾಪಾನ ಸತಿ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹರಿತಗೊಳಿಸಿ ಅರಿವಿನ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿದಾಗ, ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಉದ್ಭವವಾಗುವ ಪ್ರತಿ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನೂ ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅನುಭವಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. 
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ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವಿನ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ, ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾದ ಉಸಿರನ್ನು, ಅದನ್ನು 
ನಿಯಂತ್ರಿಸದೆ, ಅಥವಾ ಅದನ್ನು ವ್ಯತ್ಯಾಸಗೊಳಿಸದೆ ಗಮನಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವುದು. 
ಹೀಗೆಯೇ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ನಾವು ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಕೇವಲ 
ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ. ತಲೆಯಿಂದ ಪಾದದವರೆಗೆ ಮತ್ತು ಪಾದದಿಂದ ತಲೆಯವರೆಗೆ, ಒಂದು 
ತುದಿಯಿಂದ ಇನ್ನೊಂದು ತುದಿಗೆ ನಾವು ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ 
ಗಮನಹರಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಹೀಗೆ ಮಾಡುವಾಗ ಯಾವುದೇ ಒಂದು ವಿಧದ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಹುಡುಕುವುದಿಲ್ಲ ಅಥವಾ ಮತ್ತೊಂದು ವಿಧದ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ಉಪೇಕ್ಷಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ದೇಹದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ತಮ್ಮಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾವೇ ಯಾವ ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತವೆಯೋ ಅವುಗಳನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸುವುದರಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ 
ಪ್ರಯತ್ನವಿರುತ್ತದೆ. ಸಂವೇದನೆಯು ಯಾವುದೇ ಆಗಿರಬಹುದು: ಶಾಖ, ತಂಪು, 
ಭಾರ, ಹಗುರ, ಕೆರೆತ, ಡವಗುಟ್ಟುವುದು, ಸಂಕುಚಿತವಾಗುವುದು, ವಿಸ್ತಾರವಾಗುವುದು, 
ಒತ್ತಡ, ನೋವು, ಮಿಡಿತ, ನವೆಯಾಗುವುದು, ಸ್ಪಂದನ..... ಇತ್ಯಾದಿ. ಸಾಧಕರು ಯಾವುದೇ 
ವಿಶೇಷ ಸಂವೇದನೆಗಾಗಿ ಹುಡುಕದೆ, ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತಿರುವ ಈ ಸಾಧಾರಣ 
ಭೌತಿಕ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಕೇವಲ ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ಸಂವೇದನೆಗೆ ಕಾರಣವೇನೆಂದು ಕಂಡುಹಿಡಿಯುವ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನೂ 
ಮಾಡಬಾರದು. ಅದು ವಾತಾವರಣದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಿ೦ದಾಗಿರಬಹುದು, ಕುಳಿತಿರುವ 
ಭಂಗಿಯಿಂದಾಗಿರಬಹುದು, ಯಾವುದೋ ಹಳೆಯ ಕಾಯಿಲೆ ಅಥವಾ ಶರೀರದ 
ನಿಶ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದಾಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ನಾವು ಊಟ ಮಾಡಿದ ಆಹಾರದಿಂದಾಗಿರ- 
ಬಹುದು. ಕಾರಣವು ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ. ಮುಖ್ಯವಾದ ವಿಷಯವೆಂದರೆ, ಗಮನವನ್ನು 
ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಿರುವ ಶರೀರದ ಆ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಆ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಇರುವ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ಅರಿಯುವುದು. 


ಈ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ನಾವು ಮೊದಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವಾಗ ಶರೀರದ ಕೆಲವು 
ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ನೋಡಲು ಶಕ್ತರಾಗಬಹುದು. ಮತ್ತೆ ಕೆಲವು 
ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಗಮನಕ್ಕೆ ಬರದೆ ಇರಬಹುದು. ಅರಿವಿನ ಶಕ್ತಿಯು 
ಇನ್ನೂ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಬೆಳೆದಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ ಸ್ಥೂಲವಾದ, ಪ್ರಖರವಾದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ಮಾತ್ರ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತವೆಯೇ ಹೊರತು ಸೂಕ್ಷವಾದವುಗಳಲ್ಲ. 
ಆದರೂ ನಾವು ಕೇಂದ್ರೀಕೃತ ಅರಿವನ್ನು ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ಚಲಿಸುತ್ತಾ, ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಧಾನವಾದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ಅನಾವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಗಮನ ಸೆಳೆಯದಂತೆ ತಡೆದು, ದೇಹದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಭಾಗಕ್ಕೂ ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಗಮನಹರಿಸುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತೇವೆ. ಏಕಾಗ್ರತೆಯ 
ತರಬೇತಿಯನ್ನು ಪಡೆದಿರುವುದರಿಂದ, ಪ್ರಜ್ಞಾಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡ 
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ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ಗಮನವನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡಿರುತ್ತೇವೆ. 
ಶರೀರದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಭಾಗದ ಮೇಲೆ ಗಮನವನ್ನು ಹರಿಸುವ ಈ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಈಗ ನಾವು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು ಸಂವೇದನೆಯು ಅಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿರುವ ಭಾಗವನ್ನು 
ಬಿಟ್ಟು ಅದು ಪ್ರಧಾನವಾಗಿರುವ ಇನ್ನೊಂದು ಭಾಗಕ್ಕೆ ನೆಗೆಯದೆ, ಕೆಲವು ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಮೇಲೆ ಬಹು ಕಾಲ ನಿಲ್ಲದೆ, ಅಥವಾ ಇತರೆಯವುಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟುಬಿಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸದೆ 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತೇವೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ನಾವು ಕ್ರಮೇಣ ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಭಾಗದಲ್ಲಿಯೂ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬಲ್ಲ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತೇವೆ. 


ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವಿನ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ನಾವು ಪ್ರಾರಂಭ ಮಾಡಿದಾಗ ಉಸಿರಾಟವು 
ಭಾರವಾಗಿಯೂ, ಕ್ರಮವಿಲ್ಲದೆಯೂ ಇರುತ್ತದೆ. ಅನಂತರ ಅದು ಕ್ರಮೇಣ ಶಾಂತವಾಗಿ, 
ಸೂಕ್ಷವಾಗಿ, ಹಗುರವಾಗಿ, ನಾಜೂಕಾಗಿ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. ಇದೇ ರೀತಿಯಾಗಿ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭ ಮಾಡಿದಾಗ ನಮಗೆ ಸ್ಥೂಲವಾದ, 
ತೀಕ್ಷ್ಣವಾದ, ಅಪ್ರಿಯವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬಹಳ ಕಾಲದವರೆಗೂ ಇರುವಂತೆ 
ಕಾಣುತ್ತವೆ. ಅದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬಲವಾದ ಭಾವನೆಗಳು, ಬಹಳ ಹಿಂದೆ ಮರೆತಿದ್ದ 
ಯೋಚನೆಗಳು ಮತ್ತು ಸ್ಮರಣೆಗಳು ಎದ್ದು ತಮ್ಮ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಮಾನಸಿಕ ಅಥವಾ 
ದೈಹಿಕ ಅಹಿತವನ್ನೂ ಅಥವಾ ನೋವುಗಳನ್ನೂ ತರಬಹುದು. ರಾಗ, ದ್ವೇಷ, ಆಲಸ್ಯ, 
ತಳಮಳ ಮತ್ತು ಶಂಕೆಗಳೆಂಬ ಯಾವ ಅಡಚಣೆಗಳು ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವಿನ ಆಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ 
ನಮ್ಮ ಪ್ರಗತಿಗೆ ಅಡ್ಡಿಯಾಗಿದ್ದವೋ ಅವು ಈಗ ಪುನಃ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು ನಾವು 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಲು ಅಸಾಧ್ಯವಾಗುವಷ್ಟರಮಟ್ಟಗೆ ಬಲಯುತವಾಗಬಹುದು. 
ಇಂತಹ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪುನಃ ಶಾಂತಗೊಳಿಸಿ, ಅದನ್ನು 
ಹರಿತಗೊಳಿಸಲು ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಮರಳುವುದೊಂದೇ 
ನಮಗಿರುವ ದಾರಿ. 


ಪರಾಜಯದ ಭಾವನೆಯನ್ನು ಮನಸ್ಸಿಗೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳದೆ, ಶಾಂತತೆಯಿಂದ, ಈ 
ಎಲ್ಲ ಬಾಧೆಗಳನ್ನು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ನಮ್ಮ ಪ್ರಾರಂಭದ ಜಯದ ಸೂಚನೆಯೆಂದೇ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ನಾವು ಏಕಾಗತೆಯನ್ನು ಪುನರ್ಸ್ಕಾಪಿಸಲು ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಆಳವಾಗಿ ಹುದುಗಿದ್ದ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸವು ಕೆದಕಲ್ಪಟ್ಟು ಈಗ ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ತೋರಲು ಆರಂಭವಾಗಿದೆ. ಕ್ರಮೇಣ, ಉದ್ವೇಗರಹಿತ ನಿರಂತರ ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ 
ಮನಸ್ಸು ಪ್ರಶಾಂತತೆಯನ್ನೂ ಮತ್ತು ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನೂ ಮರಳಿ ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಆಗ ಬಲಯುತವಾದ ಆಲೋಚನೆಗಳೂ, ಭಾವನೆಗಳೂ ಇಲ್ಲವಾಗಿ ನಾವು 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯುವ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ಹಿಂದಿರುಗಬಹುದು. ನಿರಂತರ ಮತ್ತು 
ಪುನರಾವರ್ತಿತ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ತೀಕ್ಷ್ಣವಾದ ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಕರಗಿ ಒಂದೇ 
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ಸಮನಾದ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳಾಗಿ, ನಂತರ ವೇಗವಾಗಿ ಉದಯಿಸಿ ನಶಿಸಿಹೋಗುವ 
ಬರೀ ತರಂಗಗಳಾಗುತ್ತವೆ. 


ಆದರೆ ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಸುಖಕರವಾಗಿರಲೀ, ಅಸುಖಕರವಾಗಿರಲೀ, 
ಸ್ಥೂಲವಾಗಿರಲೀ ಅಥವಾ ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿರಲೀ, ಒಂದೇ ಸಮನಾಗಿರಲೀ ಅಥವಾ 
ವಿಧವಿಧವಾಗಿರಲೀ ಅದು ಅಷ್ಟು ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ಕೆಲಸವೆಂದರೆ ಕೇವಲ ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ 
ಗಮನಿಸುವುದು. ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳ ತೊಂದರೆಗಳು ಎಷ್ಟೇ ಇರಲಿ, ಹಿತಕರವಾದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ಎಷ್ಟೇ ಆಕರ್ಷಕವಾಗಿರಲಿ, ನಮ್ಮ ಕೆಲಸವನ್ನು ನಾವು ನಿಲ್ಲಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ಯಾವುದೇ ವಿಧದ ಸಂವೇದನೆಯಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ಕೆಲಸವು, 
ಪ್ರಯೋಗಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ವಿಜ್ಞಾನಿಯು ಹೇಗೆ ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೋ ಹಾಗೆಯೇ 
ನಿರ್ಲಿಪ್ಪತೆಯಿಂದ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಕೇವಲ ಗಮನಿಸುವುದು. 
ಅನಿತ್ಯ, ಅನಾತ್ಮ ಮತ್ತು ದುಃಖ 

ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿದಂತೆ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಸತತವಾಗಿ 
ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ ಎಂಬ ಒಂದು ಮೂಲಭೂತ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. 
ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ ಶರೀರದ ಪ್ರಶಿಯೊಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿಯೂ ಒಂದಿಲ್ಲೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯು 
ಉದ್ಭವವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಪ್ರತಿ ಸಂವೇದನೆಯೂ ಒಂದು ಬದಲಾವಣೆಯ 
ಸಂಕೇತ. ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ಶರೀರದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿಯೂ ವಿದ್ಯುತ್ಕಾಂತೀಯ 
ಮತ್ತು ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಬದಲಾವಣೆಯು ನಡೆಯುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. 
ಇದಕ್ಕಿಂತ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ವೇಗದಲ್ಲಿ ಮಾನಸಿಕ ಕಾರ್ಯ ವಿಧಾನಗಳೂ 
ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತ್ತಿದ್ದು ಅವು ಭೌತಿಕ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗಿ ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತವೆ. 


ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ವಾಸ್ತವತೆ ಇದೇ: ಅದು ಬದಲಾಗುತ್ತಿದೆ ಮತ್ತು 
ಅಶಾಶ್ವತವಾಗಿದೆ - ಅನಿಚ್ಚ (ಅನಿತ್ಯ). ದೇಹವನ್ನು ರೂಪಿಸಿರುವ ಉಪಪರಮಾಣು 
ಕಣಗಳು ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ಹುಟ್ಟುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳು 
ಒಂದಾದ ಮೇಲೆ ಒಂದರಂತೆ ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ಬರುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತವೆ. 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರ ಆಂತರ್ಯದಲ್ಲಿ, ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಹೊರಗಡೆಯ 
ಪ್ರಪಂಚದಂತೆಯೇ ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಈ ವಿಷಯವು ನಮಗೆ ಈಗಾಗಲೇ 
ಗೊತ್ತಿರಬಹುದಾದರೂ, ಅದನ್ನು ನಾವು ಕೇವಲ ಬುದ್ಧಿಯಿಂದ ಅರ್ಥ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದೇವೆ. ಈಗ ವಿಪಶ್ಶನ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ನಮ್ಮ ಶರೀರದ 
ಒಳಗಡೆಯೇ ಆಶಾಶ್ವತತೆಯ ಸತ್ಯವನ್ನು ನಾವು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ನೇರ ಅನುಭವವು ನಮ್ಮ ಅಶಾಶ್ವತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಸಾಬೀತುಪಡಿಸುತ್ತದೆ. 
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ಶರೀರದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕಣವೂ, ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯೂ 
ನಿರಂತರವಾದ ಪ್ರವಾಹ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿದೆ. ಒಂದು ಕ್ಷಣವನ್ನು ಮೀರಿ ನಿಲ್ಲುವಂಥದ್ದು 
ಯಾವುದೂ ಇಲ್ಲ. ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳಬಹುದಾದ ಯಾವ ಗಟ್ಟ ತಿರುಳೂ ಇಲ್ಲ. "ನಾನು' 
ಮತ್ತು “ನನ್ನದು” ಎಂದು ಕರೆಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಯಾವ ವಸ್ತುವೂ ಇಲ್ಲ. ಸತತವಾಗಿ 
ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತ್ತಿರುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳ ಸಮೂಹವೇ ಈ “ನಾನು” ಎಂಬುದು. 


ಹೀಗೆ ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಯು “ಅನಾತ್ಮ” (ಅನತ್ತಾ) ಎಂಬ ಇನ್ನೊಂದು ಮೂಲಭೂತ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಈ "ನಾನು' ಎಂಬುದು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಇಲ್ಲ. ಶಾಶ್ವತವಾದ 
ನಾನು ಅಥವಾ ಅಹ೦ ಇಲ್ಲ. ಸತತ ಪ್ರವಾಹದಂತೆ ಹರಿಯುತ್ತಿರುವ ಮಾನಸಿಕ 
ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳ ಸಮೂಹದಿಂದ ಕಲ್ಪಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಭ್ರಾಂತಿಯೇ ತಾನು 
ನಂಬಿಕೊಂಡಿರುವ ಈ "ಅಹಂ' ಎಂಬುದು. ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಆಳವಾದ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಪರಿಶೋಧಿಸಿದಾಗ ಅದರಲ್ಲಿ ಯಾವ ತಿರುಳೂ ಇಲ್ಲ, ಕಾರ್ಯವಿಧಾನಗಳಿಗೆ 
ಹೊರತಾಗಿ ಯಾವ ಸಾರವೂ ಇಲ್ಲವೆಂದು, ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ ನಿಯಮದಿಂದ 
ಹೊರತಾಗಿರವುದು ಯಾವುದೂ ಇಲ್ಲವೆಂದು ನಮಗೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ತನ್ನ ನಿಯಂತ್ರಣವನ್ನು 
ಮೀರಿ ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತ್ತಿರುವ, ವೈಯಕ್ತಿಕವಲ್ಲದ ವಿದ್ಯಮಾನ ಮಾತ್ರ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಅನ೦ತರ ಮತ್ತೊಂದು ಸತ್ಯತೆಯು ನಮಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. “ಇದು ನಾನು”, 
“ಇದು ನನಗೆ” “ಇದು ನನ್ನದು” ಎಂಬುದಾಗಿ ಯಾವುದಕ್ಕಾದರೂ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಪ್ರಯತ್ನವು ನಮ್ಮನ್ನು ದುಃಖಿತರನ್ನಾಗಿಯೇ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಯಾವುದಕ್ಕೆ 
ನಾವು ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುವೆವೋ ಅದು ಈಗಲೋ ಆಗಲೋ ಬಿಟ್ಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ. 
ಅಥವಾ ಈ "ನಾನೇ' ಇವುಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಯಾವುದು ಅಶಾಶ್ವತವೋ, 
ಕ್ಷಣೆಕವೋ, ಭ್ರಾಂತಿದಾಯಕವೋ ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ನಿಯಂತ್ರಣವನ್ನು ಮೀರಿದೆಯೋ 
ಅದರಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ ಹೊಂದಿರುವುದೇ ದುಃಖ. ಇವೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಯಾರೋ ನಮಗೆ 
ಹೇಳಿದುದರಿಂದ ನಮಗೆ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಉಂಟಾಗಿದೆ ಎಂದಲ್ಲ. ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಗಮನಿಸುವುದರ ಮೂಲಕ ಇದನ್ನು ನಮ್ಮೊಳಗೆ ನಾವೇ ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಸಮಚಿತ್ತತೆ 

ಹಾಗಾದರೆ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ದುಃಖಿತರಾಗದೇ ಇರುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು 
ಹೇಗೆ) ದುಃಖವಿಲ್ಲದೆ ಹೇಗೆ ಜೀವನ ನಡೆಸುವುದು? ಪ್ರಶಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರಿಸದೆ 
ಸುಮ್ಮನೆ ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ: ಒಂದು ಅನುಭವವನ್ನು ಹಿಡಿದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲು 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಇನ್ನೊಂದನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸುವುದು, ಇದನ್ನು ಹತ್ತಿರ 
ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು, ಅದನ್ನು ದೂರ ತಳ್ಳುವುದು; ಇದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
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ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಸಮತೆಯಿ೦ದ, ಸಮತೋಲನದ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕೇವಲ ಪರೀಕ್ಷಿಸುತ್ತಾನೆ.* 

ಇದು ಬಹಳ ಸುಲಭವಾಗಿರುವಂತೆ ತೋರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಒಂದು ಗಂಟೆಯವರೆಗೆ 
ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಕುಳಿತಾಗ, ಹತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳೊಳಗಾಗಿ ಮೊಣಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು ಬ೦ದಾಗ 
ಏನು ಮಾಡುವುದು? ತತ್‌ಕ್ಷಣವೇ ನಾವು ನೋವನ್ನು ದ್ವೇಷಿಸುತ್ತೇವೆ, ಅದು 
ಹೊರಟುಹೋಗಲೆಂದು ಬಯಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಅದು ಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ, 
ದ್ವೇಷಿಸಿದಷ್ಟೂ ಅದು ಇನ್ನೂ ಬಲಯುತವಾಗುತ್ತದೆ. ದೈಹಿಕ ನೋವು ಮಾನಸಿಕ 
ನೋವಾಗಿ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ದುಃಖ ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಶಾರೀರಿಕ ನೋವನ್ನು ಒಂದು ಕ್ಷಣ ಕೇವಲ ಗಮನಿಸಲು ನಾವು ಕಲಿತರೆ, 
“ಇದು ನಮ್ಮ ನೋವು, ನಾವು ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ” ಎಂಬ ಭ್ರಾಂತಿಯಿಂದ 
ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ನಾವು ಹೊರಬಂದರೆ, ಡಾಕ್ಟರರು ಇನ್ನೊಬ್ಬರ ನೋವನ್ನು ಗಮನಿಸುವಂತೆ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ನಾವು ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಬಲ್ಲೆವಾದರೆ, ಆಗ ನೋವೇ ಬದಲಾಗುವುದನ್ನು 
ನಾವು ನೋಡುತ್ತೇವೆ. ಅದು ಚಿರಕಾಲ ಉಳಿಯುವುದಿಲ್ಲ. ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ಅದು 
ಬದಲಾವಣೆ ಹೊಂದುತ್ತದೆ. ನಶಿಸುತ್ತದೆ. ಪುನಃ ಉದ್ಭವವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಬದಲಾವಣೆ 
ಹೊಂದುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಇದನ್ನು ನಾವು ಸ್ವಂತ ಅನುಭವದಿಂದ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ, ನೋವು 
ನಮ್ಮನ್ನು ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ಆವರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ನಮ್ಮನ್ನು ನಿಯಂತಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ಅದು ಜಾಗ್ರತೆ ಹೊರಟುಹೋಗಬಹುದು ಅಥವಾ ಹೋಗದಿರಬಹುದು. ಅದೇನೂ 
ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ. ನಾವು ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ನೋವಿನಿಂದ ನರಳುವುದಿಲ್ಲ ಏಕೆಂದರೆ ನೋವನ್ನು 
ನಾವು ನಿರ್ಲಿಪ್ತತೆಯಿ೦ದ ಗಮನಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗಿದೆ. 


ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗ 


ಅರಿವನ್ನು ಮತ್ತು ಸಮತಾ ಭಾವವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ದುಃಖದಿಂದ 
ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದಬಹುದು. ನಮ್ಮ ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿ೦ದಲೇ 
ದುಃಖವು ಆರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಅಜ್ಞಾನದ ಕತ್ತಲೆಯಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಸಂವೇದನೆಗೂ ಇಷ್ಟದಿ೦ದ ಅಥವಾ ಇಷ್ಟವಾಗದೇ, ರಾಗದಿಂದ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದಿಂದ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತದೆ. ಇಂತಹ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯೂ ಈಗ ದುಃಖವನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ದುಃಖವನ್ನೇ ತರುವ ಘಟನೆಗಳ ಸರಮಾಲೆಯನ್ನು 
ಚಾಲನೆಯಲ್ಲಿಡುತ್ತದೆ. 
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ಈ ಕಾರ್ಯಕಾರಣದ ಸರಪಳಿಯನ್ನು ತುಂಡರಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? ಅಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿ 
ಹಿಂದೆ ಮಾಡಿದ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಕಾರಣದಿಂದ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳ ಹರಿವಿನೊಡನೆ 
ಜೀವನವು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿದೆ. ಹಾಗಾದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈಗ ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕೇ? 
ಇಲ್ಲ, ಅದು ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ಪರಿಹರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ತನ್ನನ್ನು ತಾನೇ ಕೊ೦ದುಕೊಳ್ಳುವಾಗ 
ಮನಸ್ಸು ದುಃಖದಿಂದ, ದ್ವೇಷದಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. ಮುಂದೆ ಬರುವ ಜನ್ಮವೂ 
ದುಃಖದಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. ಇಂತಹ ಕ್ರಿಯೆಯು ಸಂತೋಷಕ್ಕೆ ಮುನ್ನಡೆಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಜೀವನ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿದೆ. ಅದರಿಂದ ಯಾರೂ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಹಾಗಾದರೆ ನಾವು ಈ ಆರು ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯಗಳನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸಬಹುದೇ? ನಮ್ಮ 
ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ನಾವು ಕಿತ್ತುಕೊಳ್ಳಬಹುದು; ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು; ಮೂಗು 
ಮತ್ತು ಕಿವಿಗಳನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ದೇಹವನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸುವುದು 
ಹೇಗೆ? ಮನಸ್ಸನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ? ಮತ್ತೆ ಅದೂ ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಯೇ ಆಗುತ್ತದೆ. 
ಅದು ಉಪಯೋಗವಿಲ್ಲ. 


ಆರು ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ವಸ್ತುವಿಷಯಗಳನ್ನು, ಅಂದರೆ ಎಲ್ಲಾ ದೃಶ್ಯ, ಶಬ್ದ 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ನಾಶ ಮಾಡಬಹುದೇ? ಇದು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡವು ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು 
ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ತುಂಬಿದೆ; ಅವುಗಳನ್ನೆಲ್ಲ ನಾಶಮಾಡಲು ಯಾವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೂ ಎಂದಿಗೂ 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆರು ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಒಮ್ಮೆ ಅಸ್ತಿತ್ತಕ್ಕೆ ಬಂದರೆ, ಅವು ಅವುಗಳ ವಸ್ತುಗಳ 
ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಸಂಪರ್ಕವು ಬಂದ ಕೂಡಲೇ 
ಅಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯು ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಆದರೆ ಸರಪಳಿಯನ್ನು ತುಂಡರಿಸುವ ಸ್ಥಾನ ಇದೇ. ಸಂವೇದನೆಯ ಸ್ಥಾನವೇ 
ನಿರ್ಣಾಯಕವಾದ ಕೊಂಡಿ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯೂ ಇಷ್ಟುನಿಷ್ಟಗಳಿಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಇಷ್ಟವಾಗುವ ಮತ್ತು ಇಷ್ಟವಾಗದೇ ಇರುವುದಕ್ಕೆ ತೋರಿಸುವ 
ಈ ಕ್ಷಣಿಕವಾದ ಅಪ್ರಜ್ಞಾಪೂರ್ವಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ತಕ್ಷಣವೇ ಅನೇಕಪಟ್ಟು ವೃದ್ಧಿಯಾಗಿ 
ಶಕ್ತಿಯುತವಾದ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಾಗಿ ನಂತರ ಆಸಕ್ತಿಯಾಗಿ, ಈಗ ಮತ್ತು 
ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ದುಃಖವನ್ನು ತಂದೊಡ್ಡುತ್ತವೆ. ಇದೊಂದು ಕುರುಡು ಅಭ್ಯಾಸವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಇದನ್ನೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಯಾಂತ್ರಿಕವಾಗಿ ಪುನರಾವರ್ತಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನೂ ನಾವು 
ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. ಮತ್ತು ಸಮತಾಭಾವವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ: ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ತಟಸ್ಥ ಭಾವದಿಂದ, ರಾಗ ದ್ವೇಷವಿಲ್ಲದೆ. 
ಅನಾಸಕ್ತಿಯಿಂದ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಈಗ ಹೊಸ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ಎಡೆಗೊಡದೆ, 
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ಪ್ರತಿ ಸಂವೇದನೆಯೂ 'ಪಜ್ಞೆಗೆ'-ಅಂತರ್ದೃಷ್ಟಿಗೆ ಎಡೆಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. “ಇದು ಅಶಾಶ್ವತ; 
ಪರಿವರ್ತನೆ ಹೊಂದುತ್ತದೆ; ನಾಶವಾಗಲು ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ” ಎ೦ಬ ವಿವೇಕ ಜಾಗೃತವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಸರಪಳಿಯನ್ನು ತುಂಡುಮಾಡಲಾಗಿದೆ, ದುಃಖವನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಲಾಗಿದೆ. ರಾಗ 
ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದ ಹೊಸ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಇಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ದುಃಖವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ 
ಕಾರಣವೂ ಇಲ್ಲವಾಗಿದೆ. ದುಃಖದ ಕಾರಣವು ಕಮ್ಮ (ಕರ್ಮ), ಮನಸ್ಸಿನ ಕ್ರಿಯೆ, 
ಅಂದರೆ, ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ, ಸಂಖಾರ. ಮನಸ್ಸು 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಿ ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದಿದ್ದಾಗ, ದುಃಖವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವಂತಹ 
ಯಾವ ಕಾರಣವಾಗಲೀ, ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಾಗಲೀ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ನಮಗೆ ನಾವೇ 
ದುಃಖವನ್ನುಂಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ನಾವು ನಿಲ್ಲಿಸಿದ್ದೇವೆ. 


ಬುದ್ಧರು ಹೇಳಿದರು, 


ಎಲ್ಲ ಸಂಖಾರಗಳೂ ಅಶಾಶ್ವತವಾಗಿವೆ. 
ನೈಜ ಅಂತರ್ದೃಷ್ಟಿಯಿ೦ದ ಇದನ್ನು ನೀವು ಗ್ರಹಿಸಿದರೆ, 
ಅಗ ನೀವು ದುಃಖದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುತ್ತೀರಿ; 
ಇದು ಶುದ್ಧೀಕರಣದ ದಾರಿಯಾಗಿದೆ." 


ಇಲ್ಲಿ ಸಂಖಾರ (ಸಂಸ್ಕಾರ) ಶಬ್ದಕ್ಕೆ ಬಹಳ ವಿಶಾಲವಾದ ಅರ್ಥವಿದೆ. 
ಮನಸ್ಸಿನ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗೆ ಸಂಖಾರವೆನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಆ ಕ್ರಿಯೆಯ 
ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ಮತ್ತು ಅದರ ಫಲವನ್ನು ಸಹ ಸಂಖಾರವೆನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಬೀಜದಂತೆ 
ಫಲ. ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಾವು ಎದುರಿಸುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಅಂತಿಮವಾಗಿ ನಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಪರಿಣಾಮವೇ ಆಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಅತ್ಯಂತ ವಿಶಾಲವಾದ ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ 
ಸಂಖಾರವೆಂದರೆ ಈ ರೂಢಿಗತ ಪ್ರಪ೦ಚದಲ್ಲಿ ಯಾವ್ಯಾವುದು ಸೃಷ್ಟಿಯಾಗಿದೆಯೋ, 
ರೂಪಿತವಾಗಿದೆಯೋ, ಸ೦ಯೋಜಿಸಲ್ಪಟ್ಟದೆಯೋ ಅದೆಲ್ಲವೂ ಸೇರಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ, ಭೌತಿಕವಾಗಿ ಈ ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡದಲ್ಲಿ “ಸೃಷ್ಟಿಯಾದ ಎಲ್ಲವೂ ಅಶಾಶ್ವತ.” 
ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಮೂಲಕ ಪಡೆದ ಅನುಭವಜ್ಞಾನದಿಂದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಗಮನಿಸಿದಾಗ, ದುಃಖವು ಮಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ದುಃಖವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ದೂರ ಉಳಿಯುತ್ತಾನೆ. ಅಂದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಕೈಬಿಡುತ್ತಾನೆ. ಇದು ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. 


ನಮ್ಮ ಇಡೀ ಪ್ರಯತ್ನವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದಿರುವುದು ಹೇಗೆ, ಹೊಸ 
ಸಂಖಾರವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡದಿರುವುದು ಹೇಗೆಂಬುದನ್ನು ಕಲಿಯುವುದು. 
ಸಂವೇದನೆಯೊಂದು ಹುಟ್ಟಿದಾಗ ಇಷ್ಟಾನಿಷ್ಟಗಳು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ಅಶಾಶ್ವತ 
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ಕ್ಷಣವನ್ನು ನಾವು ಅರಿಯದಿದ್ದರೆ, ಅದು ಪುನರಾವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ರಾಗ 
ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಾಗಿ ತೀವ್ರಗೊ೦ಡು, ಬಲವಾದ ಭಾವಾವೇಶವಾಗಿ, ಕೊನೆಗೆ ಜಾಗೃತ 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ವಶಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ನಾವು ಭಾವಾವೇಶದಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು 
ನಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ವಿವೇಚನೆ ಗಾಳಿಪಾಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರ ಫಲವಾಗಿ ನಾವು ಅಕುಶಲ 
ಮಾತು ಮತ್ತು ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿ ನಮಗೂ ಇತರರಿಗೂ ಹಾನಿ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 
ಒಂದೇ ಒಂದು ಕ್ಷಣದ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿ೦ದಾಗಿ ನಮಗೆ ನಾವೇ ದುಃಖವನ್ನು 
ಸೃಷ್ಟಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಈಗ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ಎಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಕಾರ್ಯವಿಧಾನವು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವುದೋ ಆ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ 
ನಾವು ಅರಿವಿನಿಂದಿದ್ದರೆ, ಅಂದರೆ ನಾವು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರೆ, ಆಗ 
ಯಾವುದೇ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಉಂಟಾಗದಂತೆ ಅಥವಾ ಪ್ರಬಲಗೊಳ್ಳದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ 
ಇರಬಹುದು. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೆ ನಾವು ಸ೦ವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ, ಅದನ್ನು 
ಇಷ್ಟಪಡುವುದಿಲ್ಲ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷಿಸುವುದೂ ಇಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅದು ರಾಗ ಅಥವಾ 
ದ್ದೇಷವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವ ಅವಕಾಶವಿರುವುದಿಲ್ಲ; ಶಕ್ತಿಯುತವಾದ ಭಾವೋದ್ವೇಗವಾಗಿ 
ಬೆಳೆದು ನಮ್ಮನ್ನು ವಶಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಕೇವಲ ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸು ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ, ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರುತ್ತದೆ. ಈಗ 
ನಾವು ಸಂತೋಷವಾಗಿದ್ದೇವೆ, ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿಯೂ ನಾವು ಸಂತೋಷವನ್ನು 
ನಿರೀಕ್ಷಿಸಬಹುದು, ಏಕೆಂದರೆ ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸಿಲ್ಲ. 


ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದಿರುವ ಈ ನಮ್ಮ ಶಕ್ತಿಯು ಬಹಳ ಬೆಲೆಯುಳ್ಳದ್ದು. ನಾವು 
ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವಿನಿಂದಿದ್ದು ಸಮ ಚಿತ್ತತೆಯಿಂದಿದ್ದರೆ, 
ಆ ಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಮುಕ್ತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಬಹುಶಃ ಮೊದಮೊದಲಲ್ಲಿ ನಾವು 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ ಇಂತಹ ಸ್ಥಿತಿಯು ಕೆಲವೇ ಕ್ಷಣಗಳಿರಬಹುದು. ಉಳಿದ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ತನ್ನ ಹಳೆಯ 
ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿಯೇ ಮುಳುಗಿರಬಹುದು. ಅದೇ ರಾಗ, ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ದುಃಖದ ಚಕ್ರದಲ್ಲಿ 
ಸುತ್ತುತ್ತಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ನಿರಂತರವಾದ ಅಭ್ಯಾಸದಿ೦ದ ಈ ಕ್ಷಣಗಳು ಸೆಕೆಂಡುಗಳಾಗಿ, 
ನಿಮಿಷಗಳಾಗಿ ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸವು ಕೊನೆಗೊಂಡು, 
ಮನಸ್ಸು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಶಾಂತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ದುಃಖವನ್ನು ಕೊನೆಗಾಣಿಸಬಹುದು. 
ನಮಗೆ ನಾವೇ ದುಃಖ ಉ೦ಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಅಂತ್ಯಗೊಳಿಸಬಹುದು. 
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ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾವು ನಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಗೊತ್ತಾದ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿಯೇ 
ಏಕೆ ಹರಿಸಬೇಕು? 


ಗೋಯಂಕಜಿ: ಏಕೆಂದರೆ ನಾವು ಇಡೀ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಅಂತಿಮ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಲು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಇದನ್ನು ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ನಮ್ಮ 
ಶರೀರದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಭಾಗದಲ್ಲೂ ಏನಾಗುತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯುವ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ನಾವು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಯಾವ ಭಾಗವನ್ನೂ ಬಿಡಬಾರದು ಮತ್ತು ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಆಗುತ್ತಿರುವ ಎಲ್ಲಾ ರೀತಿಯ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬುದ್ಧ ಭಗವಾನರು ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಹೀಗೆ ವರ್ಣಿಸಿದರು: “ಶರೀರದ 
ಪರಿಮಿತಿಯೊಳಗೆ ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆ, ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿ ಜೀವವಿದೆಯೋ ಅಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ”.” ಒಂದು ಭಾಗದಿಂದ ಮತ್ತೊಂದು ಭಾಗಕ್ಕೆ, 
ಒಂದು ಸಂವೇದನೆಯಿಂದ ಮತ್ತೊಂದು ಸಂವೇದನೆಗೆ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು 
ಮನಬಂದಂತೆ ಹರಿಯಲು ಬಿಟ್ಟರೆ, ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿಯೇ ಅದು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಪ್ರಬಲವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿರುವ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ಆಕರ್ಷಿಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ನೀವು ದೇಹದ 
ಕೆಲವು ಭಾಗಗಳನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸುವಿರಿ, ಮತ್ತು ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು 
ಹೇಗೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಕಲಿಯುವುದಿಲ್ಲ. ಆಗ ನಿಮ್ಮ ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯು 
ಭಾಗಶಃವಾಗಿರುತ್ತದೆ, ಅಪೂರ್ಣವಾಗಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಮೇಲುಮೇಲಿನದಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಆದ್ದರಿ೦ದ ನಿಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಒಂದು ಗೊತ್ತಾದ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿಯೇ 
ಹರಿಸುವುದು ಆವಶ್ಯಕ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾವೇ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿ ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ ಎಂದು ಹೇಗೆ ತಿಳಿಯುವುದು? 


ಉತ್ತರ: ಇದನ್ನು ನೀವೇ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ನೀವು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ನಿಜವೇ ಅಲ್ಲವೇ ಎಂಬ ಅನುಮಾನ ಬಂದರೆ ನಿಮಗೆ ನೀವೇ 
ಎರಡು ಮೂರು ಆಜ್ಞೆಗಳನ್ನು, ಸ್ವ-ಸಲಹೆಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ನಿಮ್ಮ ಆಜ್ಞೆಯ 
ಪ್ರಕಾರ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬದಲಾವಣೆಯಾದರೆ ಆಗ ನಿಜವಲ್ಲವೆಂದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ- 
ಬಹುದು. ಆ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಆ ಅನುಭವವೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಬಿಟ್ಟು ಹೊಸದಾಗಿ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ; 
ಸ್ವಲ್ಪ ಕಾಲ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. ಆ ಸಂವೇದನೆಗಳು ನಿಮ್ಮ ಹತೋಟಿಗೆ 
ಸಿಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ನಿಮ್ಮ ಇಚ್ಛೆಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಬದಲಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ನೀವು ನಿಮ್ಮ 
ಅನುಮಾನವನ್ನು ತೊರೆದು, ಆ ಅನುಭವವನ್ನು ನಿಜವೆಂದು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳು ನಿಜವೇ ಆಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಏಕೆ 
ಅವು ನಮ್ಮ ಅರಿವಿಗೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ? 

ಉತ್ತರ : ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ನೀವು ಅರಿಯುತ್ತೀರಿ. ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸು 
ಅರಿಯುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸು ಯಾವಾಗಲೂ ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು ದಿನದ ಇಪ್ಪತ್ತನಾಲ್ಕು 
ಗಂಟೆಯೂ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಜಾಗೃತ ಮತ್ತು ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸುಗಳ ಮಧ್ಯದ ತಡೆಯನ್ನು ನೀವು ತೆಗೆದುಹಾಕುವಿರಿ. 
ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ರಚನೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದನ್ನೂ, ಅನುಭವಿಸುವ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದನ್ನೂ ನೀವು ಅರಿಯುತ್ತೀರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಇಲ್ಲಿ ದೈಹಿಕ ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ನಾವು ಬೇಕೆಂತಲೇ 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತೇವೆ. ಇದು ಸ್ವಯಂ ದಂಡನೆಯಂತೆ (Masochism) ಕ೦ಡು 
ಬರುತ್ತದೆಯಲ್ಲವೇ? 


ಉತ್ತರ: ನೀವು ಬರೀ ನೋವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಅನುಭವಿಸಿ ಎಂದು ಹೇಳಿದರೆ 
ಅದು ಹಾಗೆಯೇ ಆಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ, ನೀವು ನೋವನ್ನು 
ಸಾಕ್ಷೀಭಾವದಿಂದ ಗಮನಿಸಿ ಎಂದು ಸೂಚಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೆಯೇ 
ನೀವು ಗಮನಿಸಿದಾಗ, ಮನಸ್ಸು ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ಮೇಲೆ ಮೇಲೆ ಕಾಣಬರುವ 
ನೋವಿನ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಭೇದಿಸಿ ಅದರ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸ್ವಭಾವಕ್ಕೆ ತೂರಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಆಗ 
ನೋವು ಪ್ರತಿಕ್ಷಣ ಉದ್ಭವಿಸಿ ಮಾಯವಾಗುವ ತರಂಗಗಳಾಗಿ ಕಾಣಿಸುತ್ತದೆ. ನೀವು 
ಈ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ ನೋವು ನಿಮ್ಮ ಮೇಲೆ ತನ್ನ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು 
ತೋರಿಸದು. ನಿಮಗೆ ನೀವೇ ಒಡೆಯರು, ನೀವು ನೋವಿನಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತೀರಿ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ನೋವೆಂಬುದು ಶರೀರದ ಒಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿ ರಕ್ತದ ಸರಬರಾಜು 
ನಿಂತಿದೆ ಎಂಬ ಸೂಚನೆಯಲ್ಲವೇ? ಈ ಸೂಚನೆಯನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸುವುದು 
ವಿವೇಕಯುತವಾಗಿರುವುದೇ? 


ಉತ್ತರ: ಈ ಅಭ್ಯಾಸವು ಯಾವ ಹಾನಿಯನ್ನೂ ಉಂಟುಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದು 
ನಮಗೆ ತಿಳಿದಿದೆ. ಹಾನಿ ಮಾಡಿದ್ದರೆ ನಾವು ಶಿಫಾರಸ್ಸು ಮಾಡುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ಸಾವಿರಾರು 
ಮಂದಿ ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ. ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುವ ಯಾರೊಬ್ಬರೂ ತಮಗೆ ಹಾನಿಮಾಡಿಕೊಂಡಿಲ್ಲ. ಸಾಮಾನ್ಯ ಅನುಭವವೆಂದರೆ, 
ಶರೀರವು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಮೆದುವಾಗಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಮಣಿಯುವಂಥದ್ದಾಗುತ್ತದೆ. 
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ನೋವನ್ನು ನೀವು ಸಮತಾ ಚಿತ್ತದಿಂದ ಎದುರಿಸಲು ಕಲಿತಾಗ ಅದು ಹೊರಟು 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಆರು ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯಗಳ ದ್ವಾರಗಳಲ್ಲಿ 
ಯಾವುದಾದರೊಂದರ ಬಳಿ ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲವೇ? 
ಉದಾ: ಕಣ್ಣು ದೃಶ್ಯದ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರುವುದನ್ನು ಕಿವಿಯು ಶಬ್ದದ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ 
ಬರುವುದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲವೇ? 


ಉತ್ತರ: ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. ಆದರೆ ಆ ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯ ಜೊತೆಗೆ 
ಸಂವೇದನೆಯ ಅರಿವು ಇರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆರು ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯಗಳಾದ ಕಣ್ಣು ಕಿವಿ, 
ಮೂಗು, ನಾಲಿಗೆ, ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಇಂದ್ರಿಯಕ್ಕೆ ವಿಷಯದ 
ಸ್ಪರ್ಶವಾದಾಗ ಸಂವೇದನೆ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ನೀವು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ಎಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವುದೋ ಆ ಸ್ಥಳವನ್ನು ಕಂಡು ಹಿಡಿಯದೆ ಹೋಗುವಿರಿ. 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳೊಡನೆ ಬರುವ ಬಹುಪಾಲು ಸಂಪರ್ಕವು ಬಿಟ್ಟು ಬಿಟ್ಟು ಬರುವಂಥದ್ದಾಗಿದೆ. 
ಒಮ್ಮೆ ನಿಮ್ಮ ಕಿವಿಗೆ ಶಬ್ದವು ಬೀಳಬಹುದು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಇಲ್ಲದಿರಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಆಳವಾದ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರವು ಪರಸ್ಪರ ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಸಂವೇದನೆಗಳುಂಟಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿ, ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಸಿಗುವ ಮತ್ತು ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ಮಾರ್ಗ. ಇತರ ಇಂದ್ರಿಯ ದ್ವಾರಗಳ ಬಳಿ ಗಮನಿಸುವ 
ಮೊದಲು, ಇದರಲ್ಲಿ ನೀವು ಪರಿಪೂರ್ಣತೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಪ್ರತಿಯೊಂದನ್ನೂ ಅದು ಬಂದಂತೆಯೇ ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಮತ್ತು 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದರೆ ಪ್ರಗತಿಯು ಹೇಗೆ ಬರುತ್ತದೆ? 


ಉತ್ತರ: ನೀವು ಸಮತೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡಿದ್ದೀರೋ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲವೋ 
ಎಂಬುದನ್ನಾಧರಿಸಿ ಪ್ರಗತಿಯನ್ನು ಅಳೆಯಲಾಗುವುದು. ಸಮಚಿತ್ತತೆಯನ್ನು ಬಿಟ್ಟರೆ 
ನಿಮಗೆ ನಿಜವಾದ ಮತ್ತೊಂದು ಆಯ್ಕೆಯಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ, ನೀವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನೀವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಮಾಡಲೂ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಏನು ಬರುತ್ತದೆಯೋ ಬರುತ್ತದೆ. ಅದು ಸುಖಕರವಾಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ 
ದುಃಖಕರವಾಗಿರಬಹುದು. ಈ ಬಗೆಯದ್ದಾಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ಆ 
ಬಗೆಯದ್ದಾಗಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ನೀವು ಸಮತಾಭಾವವನ್ನು ಪಡೆದುಕೊಂಡಿದ್ದರೆ. 
ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದುತ್ತಿರುವಿರಿ. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಮನಸ್ಸಿನ 


ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ನೀವು ಖಂಡಿತವಾಗಿ ತೊಡೆದು ಹಾಕುವಿರಿ. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ಅದೇನೋ ಧ್ಯಾನದ ಸಮಯದಲ್ಲಾಯಿತು. ಆದರೆ ಅದನ್ನು ನೀವು 
ಜೀವನಕ್ಕೆ ಹೇಗೆ ಹೊಂದಿಸುತ್ತೀರಿ? 


ಉತ್ತರ: ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಸಮಸ್ಯೆಯೊಂದು ಉದ್ಭವಿಸಿದಾಗ 
ಸಮತಾಭಾವದಿಂದ ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳ ಕಾಲ ನಿಮ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. ನಿಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸು ಶಾಂತವಾಗಿ ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿದ್ದರೆ, ನೀವು ಯಾವುದೇ ತೀರ್ಮಾನ 
ಮಾಡಿದರೂ, ಅದು ಒಳ್ಳೆಯದಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸು ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, 
ನೀವು ಮಾಡುವ ಯಾವುದೇ ತೀರ್ಮಾನವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಸಕಾರಾತ್ಮಕ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ನಿಮ್ಮ ಜೀವನ ವಿಧಾನವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸುವುದನ್ನು 
ಕಲಿಯಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹಾಗಾದರೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಕೋಪ ಅಥವಾ ಖಂಡನೆ ಇಲ್ಲದಿದ್ದಾಗ, 
ಯಾವುದಾದರೂ ಒಂದು ವಿಷಯವನ್ನು ಬೇರೆ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ, ಹೆಚ್ಚು ಒಳ್ಳೆಯ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ಮಾಡಬಹುದಾದರೆ ಆಗ ನಾವು ಮುಂದುವರಿದು ಅದನ್ನು ಮಾಡಬಹುದೇ? 


ಉತ್ತರ: ಹೌದು ಮಾಡಬೇಕು. ಜೀವನವು ಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಲಿಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಇದೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ನೀವು ನಿಷ್ಠಿಯರಾಗಬಾರದು. ಆದರೆ ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದ 
ಮಾಡಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಈ ದಿನ ನನ್ನ ಶರೀರದ ಒಂದ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಮಂಕಾಗಿದ್ದ ಸಂವೇದನೆ 
ಕಡೆ ಗಮನ ಕೊಟ್ಟಾಗ ಅದು ವೇಗವಾಗಿ ತೋರಿಕೊಂಡು ಹರ್ಷಾತಿರೇಕವನ್ನು 
ಕೊಟ್ಟಿತು. ಆಗ ನನಗೆ ನಾನೇ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ “ಚೆನ್ನಾಗಿದೆ” ಎಂದು ಕೂಗಿಕೊಂಡೆ. ಆಗ 
ಕೂಡಲೆ “ಇಲ್ಲ, ನಾನು ಈ ರೀತಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಲು ಇಚ್ಛಿಸುವುದಿಲ್ಲ” ಎಂದು 
ಯೋಚಿಸಿದೆ. ಈಗ ಪುನಃ ಪ್ರಪಂಚಕ್ಕೆ ಬಂದು ನಾನು ಬೇಸ್‌ಬಾಲ್‌ ಆಡಲಾಗಲೀ 
ಕಾಲ್ಚೆಂಡಿನ ಆಟ ಆಡಲಾಗಲೀ ಹೋಗುವುದು ಹೇಗೆ? ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ತೋರಿಸದಿರುವುದು ಹೇಗೆ? 


ಉತ್ತರ: ಆಗಲೂ ನೀವು ಸರಿಯಾಗಿಯೇ ಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವಿರಿ; ಫೂಟ್‌ಬಾಲ್‌ 
ಆಟದಲ್ಲಿಯೂ ನೀವು ಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವಿರಿ. ಆದರೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಆಗ 
ನಿಜವಾಗಿಯೂ ನೀವು ಆನಂದಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಎಂಬುದು ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ 
ಒತ್ತಡದ ಜೊತೆಗೆ ಬರುವ ಸಂತೋಷವು ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷವಲ್ಲ. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು 
ನಿಂತಾಗ ಉದ್ದೇಗವೂ ಮಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮ ಜೀವನವು ನಿಜವಾಗಿಯೂ 
ಆನಂದಮಯವಾಗುವುದು. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹಾಗಾದರೆ ಆಗ ನಾನು ಕುಣಿದಾಡಿ ಸಂತೋಷದಿಂದ ಕೂಗಬಹುದೇ? 
ಉತ್ತರ: ಹೌದು, ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದ ನೀವು ಕುಣಿದಾಡಬಹುದು. 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಮ್ಮ ತಂಡ ಸೋತರೆ ನಾನೇನು ಮಾಡಲಿ? 


ಉತ್ತರ: ಆಗ ನೀವು ನಸುನಕ್ಕು ಸಂತೋಷವಾಗಿರಿ. ಪ್ರತಿ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿಯೂ 
ಸ೦ತೋಷವಾಗಿರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಇದೇ ಮೂಲಭೂತ ಅಂಶ ಎಂದು ನನಗೆ ತೋರುತ್ತದೆ. 
ಉತ್ತರ: ಹೌದು. 
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ಎರಡು ಉಂಗುರಗಳು 


ಒಬ್ಬ ವಯಸ್ಸಾದ ಶ್ರೀಮಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಇಬ್ಬರು ಗ೦ಡು ಮಕ್ಕಳನ್ನು 
ಬಿಟ್ಟು ಸತ್ತರು. ಕೆಲಕಾಲದವರೆಗೆ ಇಬ್ಬರೂ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಒಂದೇ ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ ಭಾರತೀಯ 
ಸಂಪ್ರದಾಯದ ರೀತಿ ವಾಸಿಸುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿದರು. ನಂತರ 
ಜಗಳವಾಡಿಕೊಂಡು ಬೇರೆ ಬೇರೆಯಾಗಲು ತೀರ್ಮಾನಿಸಿ, ಎಲ್ಲಾ ಆಸ್ತಿಯನ್ನು 
ಭಾಗಮಾಡಿದರು. ಪ್ರತಿಯೊಂದನ್ನು ಅರ್ಥರ್ಧ ಭಾಗ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಪ್ರಕರಣವನ್ನು 
ಇತ್ಯರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಂಡರು. ವ್ಯವಹಾರವೆಲ್ಲಾ ಆದ ನಂತರ ಅವರ ತಂದೆಯು 
ಜೋಪಾನವಾಗಿ ಬಚ್ಚಿಟ್ಟಿದ್ದ ಒಂದು ಸಣ್ಣ ಪೊಟ್ಟಣ ಸಿಕ್ಕಿತು. ಪೊಟ್ಟಣವನ್ನು ಬಿಚ್ಚಿದಾಗ 
ಅದರಲ್ಲಿ ಎರಡು ಉಂಗುರಗಳನ್ನು ಕಂಡರು. ಒಂದು ಅಮೂಲ್ಯವಾದ ವಜ್ರದ 
ಹರಳಿನದು. ಇನ್ನೊಂದು ಕೆಲವೇ ರೂಪಾಯಿ ಮೌಲ್ಯದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಬೆಳ್ಳಿಯ 
ಉಂಗುರವಾಗಿತ್ತು. 


ವಜ್ರವನ್ನು ನೋಡಿ ಅಣ್ಣನಿಗೆ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ದುರಾಸೆ ಮೂಡಿತು. ತಮನಿಗೆ 
ವಿವರಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ: “ಈ ಉಂಗುರವು ನಮ್ಮ ತಂದೆಯು ಸಂಪಾದಿಸಿದ್ದಲ್ಲ. 
ವಂಶಪಾರಂಪರ್ಯವಾಗಿ ಬಂದದ್ದೆಂದು ನನಗೆ ಕಾಣುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾಗಿಯೇ ಅವರು 
ಇದನ್ನು ತಮ್ಮ ಇತರೆ ಆಸ್ಮಿಗಳಿ೦ದ ಪತ್ಯೇಕವಾಗಿರಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಇದನ್ನು ತಲತಲಾಂತರದಿಂದ 
ನಮ್ಮ ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟಿರುವುದರಿ೦ದ, ಮುಂದಿನ ತಲೆಮಾರಿಗೆ ಇದು ಇರಬೇಕು. 
ಹಿರಿಯನಾಗಿರುವುದರಿ೦ದ ನಾನೇ ಇದನ್ನು ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. ನೀನು ಬೆಳ್ಳಿಯ 
ಉಂಗುರವನ್ನು ಇಟ್ಟು ಕೋ” ಎಂದು ಹೇಳಿದನು. 


ತಮ್ಮನು ನಕ್ಕು “ಆಯಿತು, ವಜ್ರದ ಉಂಗುರದಿಂದ ನಿನಗೆ ಸಂತೋಷವಾಗಲಿ. 
ನಾನು ಈ ಬೆಳ್ಳಿಯ ಉಂಗುರದಿಂದಲೇ ತೃಪ್ಪನಾಗುತ್ತೇನೆ” ಎಂದನು. ಇಬ್ಬರೂ 
ಉಂಗುರಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ ಬೆರಳುಗಳಿಗೆ ಧರಿಸಿಕೊಂಡು ಅವರ ಪಾಡಿಗೆ ಅವರು 
ಇದ್ದರು. 


ತಮ್ಮನು “ ನಮ್ಮ ತಂದೆಯು ವಜದುಂಗುರವನ್ನು ಇಟ್ಟಿರುವುದೇನೋ ಸರಿ. 
ಅದು ಅಮೂಲ್ಯವಾದುದು. ಆದರೆ ಈ ಸಾಧಾರಣ ಬೆಳ್ಳಿಯ ಉಂಗುರವನ್ನು ಏಕೆ 


114 


ಇಟ್ಟಿದ್ದಾರೆ” ಎಂದು ಯೋಚಿಸಿದನು. ಉಂಗುರವನ್ನು ಸೂಕ್ಷವಾಗಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ಅದರ 
ಮೇಲಿರುವ ಅಕ್ಷರಗಳನ್ನು ಓದಿದನು. “ಇದು ಸಹ ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ” ಎಂದು ಕೆತ್ತಿತ್ತು. 
“ಓಹೋ! ಇದು ನಮ್ಮ ತಂದೆಯ ಬೋಧನೆ; ಇದು ಸಹ ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ” 
ಎಂದುಕೊಂಡು ಬೆರಳಿಗೆ ಉಂಗುರವನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಂಡನು. 


ಇಬ್ಬರು ಸೋದರರು ತಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಾ ಏಳುಬೀಳುಗಳನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಿದರು. ಸಿರಿಗಾಲ ಬಂದಾಗ ಅಣ್ಣನು ಹಿರಿಹಿರಿ ಹಿಗ್ಗಿ ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡನು. ಬರಗಾಲ ಬಂದಾಗ ತುಂಬಾ ನಿರಾಶೆಪಟ್ಟು 
ಪುನಃ ತನ್ನ ಮನಸಿನ ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡನು. ಹೀಗೆ ಅವನು ಉದ್ವಿಗ್ನ 
ಜೀವನದಿಂದ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡಕ್ಕೆ ಒಳಗಾದನು. ಅಶಕ್ಷನಾಗಿ, ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ಮಲಗಲು 
ನಿದ್ದೆ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನೂ, ಪ್ರಬಲವಾದ ಶಾಮಕ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲಾರಂಭಿಸಿದನು. 
ಕೊನೆಗೆ ಅವನಿಗೆ ವಿದ್ಯುತ್‌ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಬೇಕಾದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯೊದಗಿತು. ಇವನೇ 
ವಜ್ರದುಂಗುರ ಧರಿಸಿದ ಅಣ್ಣ. 


ಬೆಳ್ಳಿಯ ಉಂಗುರ ಧರಿಸಿದ್ದ ತಮ್ಮನು ಸಿರಿಗಾಲ ಬಂದಾಗ ಅನುಭವಿಸಿ 
ಸಂತೋಷಪಟ್ಟನು. ಉಂಗುರದ ಕಡೆ ನೋಡಿ “ಇದು ಸಹ ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ” ಎಂದು 
ಜ್ಞಾಪಿಸಿಕೊ೦ಡನು. ಅದು ಬದಲಾವಣೆ ಹೊಂದಿದಾಗ ಅವನು ನಸುನಕ್ಕು “ಇದು 
ಹೇಗೂ ಬದಲಾವಣೆ ಹೊಂದುವುದೆಂದು ನನಗೆ ತಿಳಿದಿತ್ತು ಈಗ ಬದಲಾವಣೆ 
ಹೊಂದಿದೆ ಅಷ್ಟೇ” ಎಂದುಕೊಂಡನು. ಬರಗಾಲ ಬಂದಾಗ ಉಂಗುರದ ಕಡೆ 
ನೋಡಿ “ಇದೂ ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ” ಎಂದು ಜ್ಞಾಹಿಸಿಕೊಂಡನು. ಇದೂ 
ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ ಎಂದು ತಿಳಿದಿದ್ದುದರಿಂದ ಅವನು ಅಳಲಿಲ್ಲ. ಹೌದು, ಅದು ಬದಲಾಗಿ 
ಹೊರಟುಹೋಯಿತು. ಏಳು ಬೀಳುಗಳ ಜೀವನದ ಎಲ್ಲಾ ಪಲ್ಲಟಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದೂ 
ಶಾಶ್ವತವಲ್ಲ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಹೊರಟುಹೋಗುವುದಕ್ಕೇ ಬಂದಿದೆಯೆಂದು ಅವನು 
ತಿಳಿದಿದ್ದನು. ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಅವನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳದೆ ಶಾಂತಿಯುತ 
ಸುಖ ಜೀವನವನ್ನು ಸಾಗಿಸಿದನು. 


ಇವನೇ ಬೆಳ್ಳಿಯ ಉಂಗುರವನ್ನು ಧರಿಸಿದ್ದ ತಮ್ಮ 
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ಅಧ್ಯಾಯ 8 


ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮತೆ 


ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮತೆ - ಇದೇ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ. ಇವೆರಡನ್ನೂ ಒಟ್ಟಿಗೆ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದಾಗ, ಅವು ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತಿಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ದುರ್ಬಲವಾಗಿದ್ದರೂ ಅಥವಾ ಒಂದರ ಕೊರತೆಯಾದರೂ ಆ ಗುರಿಯ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ ಹೊ೦ದಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಪಕ್ಷಿಗೆ ಹಾರಲು 
ಎರಡು ರೆಕ್ಕೆಗಳು ಬೇಕಾಗುವಂತೆ ಅಥವಾ ಒಂದು ಗಾಡಿಗೆ ಚಲಿಸಲು ಎರಡು 
ಚಕ್ರಗಳು ಬೇಕಾಗುವಂತೆ, ಎರಡೂ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಮತ್ತು ಅವು ಎರಡೂ ಸಮಾನ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿರಬೇಕು. ಪಕ್ಷಿಯ ಒಂದು ರೆಕ್ಕೆ ದುರ್ಬಲವಾಗಿದ್ದು ಮತ್ತೊಂದು 
ಬಲವಾಗಿದ್ದರೆ ಅದು ಸರಿಯಾಗಿ ಹಾರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಬಂಡಿಯ ಒಂದು ಚಕ್ರ 
ಚಿಕ್ಕದಾಗಿದ್ದು ಇನ್ನೊ೦ದು ದೊಡ್ಡದಾಗಿದ್ದರೆ ಅದು ವೃತ್ತಾಕಾರವಾಗಿ ತಿರುಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 
ಸಾಧಕನು ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯಲು ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮತೆಗಳೆರಡನ್ನೂ 
ಒಟ್ಟಿಗೆ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ನಾವು ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳೆರಡರ ಅತ್ಯಂತ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಸಮಗ್ರವಾಗಿ ಅರಿಯಬೇಕು. ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳ ಮೇಲ್ನೋಟದ ಅಂಶಗಳಾದ 
ದೈಹಿಕ ಚಲನೆ ಅಥವಾ ಆಲೋಚನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಜಾಗ್ರತೆಯಿ೦ದಿರುವುದು ಈ ಉದ್ದೇಶ 
ಸಾಧನೆಗೆ ಸಾಕಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನಾವು ಇಡೀ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡು ಅವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಸಮತೆಯಿಂದ ಇರಬೇಕು. 


ನಾವು ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ ಆದರೆ ಸಮತೆಯಿಂದಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಆಗ ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ಹೆಚ್ಚು ಅರಿವಿನಿಂದಿದ್ದಷ್ಟೂ, ನಾವು ಅವುಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಸಂವೇದನಾ 
ಶೀಲರಾಗುತ್ತೇವೆ. ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ, ಆ ಮುಖೇನ ದುಃಖವನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚಿದೆ. ಇನ್ನೊಂದು ಕಡೆ, ನಾವು ಸಮತೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದು 
ಒಳಗಿರುವ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಆಗ ಸಮತೆಯು ಕೇವಲ 
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ಮೇಲುಮೇಲಿನದಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸಿನಾಳದಲ್ಲಿ ನಿರಂತರವಾಗಿ ನಡೆಯುವ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು 
ನಮ್ಮ ಗಮನಕ್ಕೆ ಬಾರದೆ ಮರೆಯಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆ ನಾವು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ 
ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮಚಿತ್ರತೆಗಳೆರಡನ್ನೂ ವೃದ್ಧಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 
ನಮ್ಮೊಳಗೆ ಆಗುತ್ತಿರುವ ಪ್ರತಿಯೊ೦ದು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನೂ ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು 
ಎಲ್ಲವೂ ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬ ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರಿಸದೆ ಇರಲು 
ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ. 


ಇದೇ ನಿಜವಾದ ಪ್ರಜ್ಞೆ ತನ್ನ ಸ್ವಂತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು, 
ತನ್ನೊಳಗೇ ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ನೇರ ಅನುಭವದಿಂದ ಪಡೆದ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಿಳಿಯುವುದು. 
ಇದನ್ನೇ ಬುದ್ದರು “ಯಥಾ-ಭೂತ-ನ್ಯಾನ-ದಸ್ಪನ” ಸತ್ಯವನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ 
ಹಾಗೆಯೇ ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಬರುವ ಅನುಭವಜ್ಞಾನ ಎಂದು ಕರೆದರು. ಈ 
ಅನುಭವಜ್ಞಾನದಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಬಹುದು. ಪ್ರತಿ ಸಂವೇದನೆಯೂ 
ಅಶಾಶ್ವತದ ತಿಳುವಳಿಕೆಗೆ ಮಾತ್ರ ಎಡೆಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳೂ 
ಕೊನೆಗೊಂಡಾಗ ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳ ಸಂಖಾರಗಳೂ ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಸತ್ಯವನ್ನು 
ತಟಸ್ಥಭಾವದಿಂದ ಗಮನಿಸಲು ಕಲಿಯುವುದರಿಂದ ನಮಗೆ ನಾವು ದುಃಖವುಂಟು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಹಿಂದಿನ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳ ಸಂಗ್ರಹ 

ಹೊಸ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿಯನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಲು, ದುಃಖದ ಹೊಸ ಮೂಲಗಳನ್ನು 
ನಿಲ್ಲಿಸಲು ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮತಾಚಿತ್ತದಿಂದ ಇರುವುದೊಂದೇ ಮಾರ್ಗ. ಆದರೆ 
ನಮ್ಮ ದುಃಖದ ಇನ್ನೊಂದು ಆಯಾಮವನ್ನೂ ನಾವು ನಿರ್ವಹಿಸಬೇಕು. ಈ 
ಕ್ಷಣದಿಂದ ಮುಂದಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುವುದರಿಂದ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಮತ್ತಷ್ಟು 
ಕಾರಣವನ್ನು ನಾವು ಸೃಷ್ಟಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಲ್ಲಿಯೂ ಹಿಂದಿನ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳ 
ಸಂಗ್ರಹವಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಸಂಗ್ರಹಕ್ಕೆ ನಾವು ಹೊಸದೇನನ್ನೂ ಸೇರಿಸದಿದ್ದರೂ ಸಂಚಿತ 
ಸಂಖಾರಗಳು ನಮ್ಮನ್ನು ಇನ್ನೂ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಈಡು ಮಾಡುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. 

ಸಂಖಾರ (ಸಂಸ್ಕಾರ) ಶಬ್ದವನ್ನು “ರೂಪಿಸವುದು”, ರೂಪಿಸುವ ಕ್ರಿಯೆ 
ಮತ್ತು ಅದರಿಂದ ರೂಪಿತವಾದದ್ದು ಎರಡೂ, ಎಂದು ಅನುವಾದಿಸಬಹುದು. 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳ ಸರಣಿಯಲ್ಲಿ ಕೊನೆಯ ಹಂತ. 
ಆದರೆ ಇದು ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳ ಹೊಸ ಸರಣಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದರಿ೦ದ ಮೊದಲ 
ಹೆಜ್ಜೆಯೂ ಆಗಬಹುದು. ಪ್ರತಿ ಸಂಖಾರವೂ ಮನಸಿನ ರೂಢಿಗತ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳ 
ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೊಳಗಾಗಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ರೂಢಿಸುತ್ತದೆ. 
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ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸವು ಮನಸ್ಸಿನ ಎರಡನೆಯ ಭಾಗವಾದ ಗ್ರಹಿಕೆಯನ್ನು 
(ಎರಡನೇ ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ಚರ್ಚಿಸಲಾಗಿದೆ) ಪ್ರಭಾವಿಸುತ್ತದೆ. ಅರಿವು ಮೂಲತಃ 
ವೃತ್ಕಾಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ, ಪಕ್ಷಪಾತ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅದರ ಕೆಲಸವು ಮನಸ್ಸು ಅಥವಾ 
ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಂಪರ್ಕ ಉಂಟಾಗಿದೆ ಎಂದು ದಾಖಲಿಸುವುದು. ಅಷ್ಟೇ. ಆದರೆ ಗಹಿಕೆಯು 
ಭೇದವನ್ನು ಗುರುತಿಸುತ್ತದೆ. ಹಿಂದಿನ ಅನುಭವಗಳ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ಅದು ಯಾವುದೇ 
ಹೊಸ ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ವಿಂಗಡಿಸಿ, ಮೌಲ್ಯಮಾಪನ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಾವು ಹೊಸ 
ಅನುಭವವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರಗಳು ಆಧಾರಭೂತವಾಗಿವೆ. 
ನಾವು ಅವನ್ನು ನಮ್ಮ ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರಗಳಿಗನುಸಾರವಾಗಿ ತೀರ್ಮಾನಿಸಿ 
ವರ್ಗೀಕರಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದ ಹಳೆಯ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ಈಗಿನ ನಮ್ಮ 
ಗ್ರಹಿಕೆಯನ್ನು ಪ್ರಭಾವಿಸುತ್ತವೆ. ನೈಜತೆಯನ್ನು ನೋಡುವುದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ನಾವು 
ಕಪ್ಪು ಕನ್ನಡಕದ ಮೂಲಕ ನೋಡುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ ಹೊರಗಿನ ಪ್ರಪಂಚದ ಮತ್ತು ನಮ್ಮ 
ಒಳಗಿನ ಪ್ರಪಂಚದ ಬಗೆಗಿನ ನಮ್ಮ ಗ್ರಹಿಕೆಯು, ನಮ್ಮ ಹಳೆಯ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳು, 
ಇಷ್ಟಗಳು ಮತ್ತು ಪೂರ್ವಗ್ರಹಗಳಿಂದ ಅಸ್ಪಷ್ಟಗೊಂಡು ವಿಕೃತಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ 
ಎಕೃತಗೊ೦ಡ ಗ್ರಹಿಕೆಯ ಕಾರಣದಿಂದ ತಟಸ್ಥ ಸಂವೇದನೆಯು ತತ್‌ಕ್ಷಣ ಹಿತಕರವೋ 
ಅಹಿತಕರವೋ ಆಗುತ್ತದೆ. ಈ ಸಂವೇದನೆಗೆ ನಾವು ಪುನಃ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಅದು ಹೊಸ ರೂಢಿಯನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುತ್ತದೆ. ಅದು ನಮ್ಮ ಗ್ರಹಿಕೆಯನ್ನು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು 
ಅಸ್ಪಷ್ಟಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯೂ ಭವಿಷ್ಯದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಹಿಂದಿನ ಎಲ್ಲಾ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳು ಮುಂದಿನ 
ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ರೂಪಿಸುತ್ತವೆ. 


ಸಂಖಾರದ ಎರಡು ರೀತಿಯ ಕೆಲಸವನ್ನು ಭವಚಕ್ರ (Chain of 
conditioned arising)ದಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿದೆ. ಈ ಸರಪಳಿಯ ಎರಡನೆಯ ಕೊಂಡಿಯು 
ಸಂಖಾರವಾಗಿದ್ದು ಇದು ಅರಿವಿನ ಉದ್ಭವಕ್ಕೆ ತಕ್ಷಣದ ಪೂರ್ವಭಾವಿಷರತ್ತು. 
ಅರಿವು(ವಿನ್ಯಾಣವು) ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೆಯದು. ಆದರೆ ಸಂಖಾರವು, 
ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳ ಸರಣಿಯಲ್ಲಿ ಕೊನೆಯದು. ಅದು ಅರಿವು, ಗ್ರಹಿಕೆ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸುತ್ತದೆ. ಆಮೇಲೆ ಸರಪಳಿಯಲ್ಲಿ ಇದು ಸಂವೇದನೆಯ ನಂತರ ರಾಗ 
ದ್ವೇಷಗಳ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಾಗಿ ಈ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಪುನಃ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ರಾಗದ್ವೇಷಗಳು 
ಆಸಕ್ತಿಯಾಗಿ ಬೆಳೆದು ಅದು ಮಾನಸಿಕ, ದೈಹಿಕ ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳಿಗೆ -ಹೊಸ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ 
ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಉತ್ತೇಜನವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಕಾರ್ಯವಿಧಾನವು ತನ್ನನ್ನು ತಾನೇ 
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ಪೋಷಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂಖಾರವು ಘಟನೆಗಳ ಸರಮಾಲೆಯನ್ನು 
ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದು ಹೊಸ ಸಂಖಾರಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಹೊಸ 
ಸಂಖಾರವು, ಕೊನೆಯಿಲ್ಲದ ಪುನರಾವರ್ತನೆಯಲ್ಲಿ ಘಟನೆಗಳ ಹೊಸ ಸರಮಾಲೆಯನ್ನು 
ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದೊಂದು ವಿಷವರ್ತುಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರಿಸಿದ 
ಪ್ರತಿಸಲವೂ ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ವಾಭಾವವನ್ನು ಗಟ್ಟ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. 
ಪ್ರತೀ ಸಲ ನಾವು ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷವನ್ನುಂಟುಮಾಡಿದಾಗ, ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನೇ 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡತಕ್ಕ ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸುತ್ತೇವೆ. ಒಮ್ಮೆ ಹೀಗೆ ಮಾನಸಿಕ 
ರೂಪರೇಖೆ ಸ್ಥಾಪಿತವಾಯಿತೆಂದರೆ ಅದರಲ್ಲಿ ನಾವು ಸಿಕ್ಕಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 


ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಇನ್ನೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈಡೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಬಯಸಿದ್ದ ಉದ್ದೇಶಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಅಡ್ಡಿಗೊಳಗಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಅಡ್ಡಿಮಾಡಿದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಬಹಳ ಕೆಟ್ಟವನೆಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಅವನನ್ನು ದ್ವೇಷಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ 
ಭಾವನೆಯು ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಗುಣವನ್ನು ಆಧರಿಸಿ ಬಂದದ್ದಲ್ಲ. ಕೇವಲ ಎರಡನೆಯ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬಯಕೆ ಈಡೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಭಂಗ ಉ೦ಟುಮಾಡಿದ್ದಕ್ಕೆ ಬಂದದ್ದು. ಈ 
ಭಾವನೆಯು ಅಡ್ಡಿಗೊಳಗಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಆಳವಾಗಿ ನಾಟಿದೆ. ಮುಂದೆ 
ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯೊಡನೆ ಆಗುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂಪರ್ಕವನ್ನೂ ಇದು ಪ್ರಭಾವಿಸುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದು ಹೊಸ ದ್ವೇಷವನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹೊಸ ದ್ವೇಷವು ಈ ಹಳೆಯ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಇನ್ನೂ 
ಗಟ್ಟಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಇಪ್ಪತ್ತು ವರ್ಷಗಳ ನ೦ತರ ಇವರಿಬ್ಬರು ಭೇಟಿಯಾದರೂ 
ಅಡ್ಡಿಗೊಳಗಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅಡ್ಡಿಪಡಿಸಿದ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಬಹಳ ಕೆಟ್ಟವನೆಂದೇ ಭಾವಿಸುತ್ತಾನೆ, 
ಪುನಃ ದ್ವೇಷಿಸುತ್ತಾನೆ. ಇಪ್ಪತ್ತು ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಅಡ್ಡಿಮಾಡಿದ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಗುಣವು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಬದಲಾಗಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಅಡ್ಡಿಗೊಳಗಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ 
ಹಳೆಯ ಅನುಭವದ ಆಧಾರದಿಂದಲೇ ಈ ನಿರ್ಣಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು 
ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗಲ್ಲ, ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ಅವನ ಬಗ್ಗೆ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ 
ತಳೆದ ಅಭಿಪ್ರಾಯಕ್ಕೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇದು ಪೂರ್ವಗಹದಿಂದ ಕೂಡಿದೆ. 


ಇನ್ನೊಂದು ಉದಾಹರಣೆ, ಒಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನು ಯಾವುದೋ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ 
ಇನ್ನೊಬ್ಬನಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿರುತ್ತಾನೆ ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳೋಣ. ಸಹಾಯವನ್ನು ಪಡೆದ 
ಮನುಷ್ಯನು ಅವನನ್ನು ಒಳ್ಳೆಯವನೆಂದು ನಂಬುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಅವನನ್ನು ಇಷ್ಟಪಡುತ್ತಾನೆ. 
ತನಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದುದರಿಂದ ಅವನಲ್ಲಿ ಈ ಭಾವನೆ ಬೆಳೆದಿದೆಯೇ ಹೊರತು 
ಅವನ ಗುಣಗಳ ಪರಿಶೀಲನೆಯಿಂದ ಅಲ್ಲ. ಈ ಹಿತಕರ ನಂಬಿಕೆಯು ಸುಪ್ತ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ 
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ದಾಖಲಾಗಿದ್ದು ಮುಂದೆ ಅವನೊಡನೆ ಯಾವಾಗ ಸಂಪರ್ಕ ಉಂಟಾದರೂ ಇದೇ 
ಭಾವನೆ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಇದು ಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗೆ ದಾರಿಮಾಡಿಕೊಟ್ಟು ಇನ್ನೂ 
ಹೆಚ್ಚು ಬಲಯುತವಾದ ಇಷ್ಟವಾಗಿ ಈ ಭಾವನೆಯನ್ನು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಬಲಪಡಿಸುತ್ತದೆ. 
ಪುನಃ ಎಷ್ಟೋ ವರ್ಷಗಳಾದ ನ೦ತರ ಅವರು ಭೇಟಿಯಾದಾಗ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಒಂದು ವೇಳೆ ದುಷ್ಟನಾಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗಿದ್ದರೂ ಅದೇ ಹಿಂದಿನ 
ಸದ್ಭಾವನೆಯ ಮಾದರಿಯು ಪುನರಾವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಉಪಕಾರ 
ಪಡೆದ ಮನುಷ್ಯನು ಇನ್ನೊಬ್ಬನ ಬಗ್ಗೆ ತನ್ನ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ನಿಜವಾಗಿ 
ತೋರಿಸುತ್ತಿರುವುದಿಲ್ಲ. ತನ್ನ ಹಿಂದಿನ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಆಧಾರದಿಂದ ಅವನ 
ಬಗ್ಗೆ ತಾನೇ ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊ೦ಡಿದ್ದ ನಂಬಿಕೆಯಿಂದ ಈಗ ತನ್ನ ಸದ್ಭಾವನೆಯ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯನ್ನೇ 
ತೋರಿಸುತ್ತಾನೆ. 


ಹೀಗೆ ಸಂಖಾರವು, ಈಗ ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ, ಎರಡೂ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಹೊಸ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ನಂತರದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯೂ 
ಮುಂದಿನ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ದುಃಖವನ್ನಲ್ಲದೆ ಬೇರೇನನ್ನೂ 
ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಇದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಮತ್ತು ದುಃಖದ ಪುನರಾವರ್ತನೆಯ 
ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಾಗಿದೆ. ಹೊರಗಿನ ಸತ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ವ್ಯವಹರಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಎಂದು 
ಊಹಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ನಾವು ನಮ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ಇವು ನಮ್ಮ ಗ್ರಹಿಕೆಯಿಂದ ರೂಢಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತವೆ; ರೂಢಿಗಳು 
ನಮ್ಮ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಿ೦ದ ಆಗಿರುತ್ತವೆ. ಈ ಕ್ಷಣದಿ೦ದ ನಾವು ಹೊಸ ಸಂಖಾರಗಳನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುವುದನ್ನು ಬಿಟ್ಟರೂ ನಾವು ಕೂಡಿಟ್ಟಿರುವ ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರಗಳನ್ನು 
ಗಣನೆಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಹಳೆಯ ಶೇಖರಣೆಯಿಂದಾಗಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯು ಉಳಿದಿರುತ್ತದೆ. ಅದು ಮುಂದೆ ಯಾವಾಗಲಾದರೂ ಎದ್ದು 
ನಮಗೆ ಹೊಸ ದುಃಖವನ್ನು ಉ೦ಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಈ ಹಳೆಯ 
ರೂಢಿಯು ಇರುತ್ತದೆಯೊ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ನಾವು ದುಃಖದಿಂದ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಮುಕ್ತರಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 

ಹಾಗಾದರೆ ನಾವು ಹಳೆಯ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ನಾಶಗೊಳಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? 
ಈ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ ಉತ್ತರ ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ನಾವು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ವಿಧಾನವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು 
ಆಳವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. 
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ಹಳೆಯ ರೂಢಿಗಳನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸುವುದು 

ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವಾಗ ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲ ಇರುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಸುಮ್ಮನೆ ಗಮನಿಸುವುದೇ ನಮ್ಮ ಕೆಲಸ. ಸಂವೇದನೆಗೆ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ಕಾರಣವನ್ನು ನಾವು ತಿಳಿಯಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯೂ ಒಳಗಣ 
ಬದಲಾವಣೆಯ ಸಂಕೇತವೆಂದು ನಾವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ ಸಾಕು. ಈ 
ಬದಲಾವಣೆಯು ಮೂಲತಃ ಭೌತಿಕವಾಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ಮಾನಸಿಕವಾಗಿರಬಹುದು. 
ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಮಾಡಲಾಗದಷ್ಟು ಅವು ಒಂದನ್ನೊಂದು 
ಆಶ್ರಯಿಸಿಕೊಂಡಿವೆ. ಒಂದರಲ್ಲಿ ಏನಾದರೂ ಸಂಭವಿಸಿದರೆ ಅದು ಇನ್ನೊಂದರಲ್ಲಿ 
ಪ್ರತಿಫಲಿಸುತ್ತದೆ. 

ಎರಡನೆಯ ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ಪರಿಶೀಲಿಸಿದಂತೆ, ಭೌತಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಶರೀರವು 
`ಕಲಾಪ'ಗಳು ಎಂದು ಕರೆಯುವ ಉಪಪರಮಾಣು ಕಣಗಳಿಂದ ಆಗಿದೆ. ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ 
ಅವು ಬಹು ವೇಗವಾಗಿ ಉದ್ಭವಿಸಿ, ನಾಶವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಹೀಗಾಗುವಾಗ ಅವು 
ವಸ್ತುವಿನ ಪ್ರಮುಖ ಗುಣಗಳಾದ, ದ್ರವ್ಯರಾಶಿ, ಪರಸ್ಪರ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವಿಕೆ, ಉಷ್ಣತೆ 
ಮತ್ತು ಚಲನೆಯ ಸಂಯೋಜನೆಗಳ ಅಗಣಿತ ವೈವಿಧ್ಯತೆಯನ್ನು ಪ್ರದರ್ಶಿಸುತ್ತವೆ. 
ಇದು ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಇಡೀ ಶ್ರೇಣಿಯನ್ನೇ ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. 

ಕಲಾಪಗಳು ಉದಯವಾಗುವುದಕ್ಕೆ ನಾಲ್ಕು ಕಾರಣಗಳಿವೆ. 
1) ನಾವು ತಿನ್ನುವ ಆಹಾರ 
2) ನಾವು ವಾಸಿಸುವ ವಾತಾವರಣ 
3) . ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತಿರುವ ಮಾನಸಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮತ್ತು 
4) ವರ್ತಮಾನ ಕ್ಷಣವನ್ನು ಪ್ರಭಾವಿಸುತ್ತಿರುವ ಹಿ೦ದಿನ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ. 

ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಆಹಾರ ಬೇಕು. ಶರೀರಕ್ಕೆ ಆಹಾರ ಕೊಡುವುದನ್ನು 
ನಿಲ್ಲಿಸಿದರೆ ಅದು ತಕ್ಷಣವೇ ಸಾಯುವುದಿಲ್ಲ. ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಿತವಾದ ಆಹಾರ 
ಮತ್ತು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು ವಾರಗಟ್ಟಲೆ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು 
ಪೋಷಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಕೂಡಿಟ್ಟ ಎಲ್ಲ ಆಹಾರವೂ ಖರ್ಚಾದ ಮೇಲೆ ಶರೀರವು 
ಕುಸಿದು, ಸಾವು ಸಂಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಭೌತಿಕ ಹರಿವು ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಇದೇ ರೀತಿ ಅರಿವಿನ ಪ್ರವಾಹವನ್ನು ಮುಂದುವರೆಸಲು ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಸಹ 
ಚಟುವಟಿಕೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇದೆ. ಈ ಮಾನಸಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಯೇ ಸಂಖಾರ. 
ಭವಚಕ್ರ ಸರಮಾಲೆಯ ಪ್ರಕಾರ, ಅರಿವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿ 
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ಮಾನಸಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯೂ ಅರಿವಿನ ಪ್ರವಾಹಕ್ಕೆ ಚಾಲಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೊಡುತ್ತದೆ. 
ಶರೀರಕ್ಕೆ ಆಹಾರವು ದಿನದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಬಾರಿ ಮಾತ್ರ ಬೇಕಾದರೆ, ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಸತತವಾಗಿ 
ಹೊಸ ಪ್ರಚೋದನೆಗಳು ಬೇಕು. ಅದಿಲ್ಲದೆ ಅರಿವು ಒಂದೇ ಒಂದು ಕ್ಷಣವೂ 
ಮುಂದುವರಿಯಲಾರದು. ಉದಾ: ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಗೊತ್ತಾದ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ 
ನಾವು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ದ್ವೇಷವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಮುಂದಿನ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ 
ಉಂಟಾಗುವ ಅರಿವು ಈ ದ್ವೇಷದ ಫಲವಾಗಿದೆ. ಹೀಗೆಯೇ ಕ್ಷಣದಿಂದ ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಇದು 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. ನಾವು ದ್ವೇಷದ ಈ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಕ್ಷಣದಿಂದ ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ 
ಪುನರಾವರ್ತಿಸಿಕೊ೦ಡು ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಹೊಸ ಹೊಸ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಲೇ 
ಇರುತ್ತೇವೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಸಾಧಕನು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದಿರುವುನ್ನು 
ಕಲಿಯುತ್ತಾನೆ. ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನಾವು ಸಂಖಾರವನ್ನು ಉ೦ಟುಮಾಡದೆ, 
ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಹೊಸ ಪ್ರಚೋದನೆಯನ್ನು ಕೊಡದೆ ಇರುತ್ತೇವೆ. ಆಗ ಮಾನಸಿಕ ಹರಿವಿಗೆ 
ಏನಾಗುತ್ತದೆ? ಅದು ಕೂಡಲೇ ನಿಲ್ಲುವುದಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ ಈ ಹರಿವನ್ನು 
ಮುಂದುವರೆಸಲು ಹಿಂದೆ ಸಂಗ್ರಹಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದ್ದ ಒಂದೆರಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮೇಲ್ಭಾಗಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಹಿ೦ದಿನ ರೂಢಿಗತ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಉದ್ಭವವಾಗಿ ಇದರ 
ಆಧಾರದಿಂದ ಅರಿವು ಮತ್ತೊಂದು ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. ಬಹುಶಃ ದ್ವೇಷದ 
ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರವೊಂದು ಕಣಗಳಾಗಿ ಪ್ರಕಟಗೊಂಡು ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸವು 
ಭೌತಿಕಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಉದಯವಾಗಿ, ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಕಲಾಪದ ಉದಯಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ಇದನ್ನು ನಾವು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯಾಗಿ ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಬಹುಶಃ ದ್ವೇಷದ ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರವೊಂದು ಉದಯವಾಗಿ, ಅದು ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ 
ಕಣಗಳಾಗಿ ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು ನಾವು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಅಹಿತಕರವಾದ ಉರಿಯುವ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನಾಗಿ ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆ ಸಂವೇದನೆಗೆ ನಾವು ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡಿದರೆ ಹೊಸ ದ್ವೇಷವು ಸೃಷ್ಟಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈಗ ನಾವು ಅರಿವಿನ ಪ್ರವಾಹಕ್ಕೆ 
ಹೊಸ ಆಹಾರವನ್ನು ಕೊಡುವುದರಿಂದ, ಹಳೆಯ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳ ಸಂಗ್ರಹದಿಂದ 
ಬೇರೆ ಇನ್ನೊಂದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಜಾಗೃತಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಉದಯಿಸಲು ಅವಕಾಶವಿರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಆದರೆ ಒಂದು ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆ ಬರುತ್ತದೆ. ನಾವು ಅದಕ್ಕೆ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಆಗ ಹೊಸ ಸಂಖಾರಗಳು ಸೃಷ್ಟಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಹಳೆಯ 


ಸಂಖಾರಗಳ ಸಂಗ್ರಹದಿಂದ ಬಂದ ಸಂವೇದನೆಯು ನಶಿಸಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಮುಂದಿನ 
ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಇನ್ನೊಂದು ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರವು ಸಂವೇದನೆಯಾಗಿ ಉದ್ಭವವಾಗುತ್ತದೆ. 
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ಪುನಃ ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರದಿದ್ದರೆ ಅದೂ ಕೂಡ ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ 
ನಾವು ಸಮಚಿತ್ತತೆಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು, ಸಂಗ್ರಹಗೊಂಡ ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರಗಳನ್ನು 
ಒಂದಾದ ಮೇಲೆ ಒಂದರಂತೆ ತಮ್ಮಷ್ಟಕ್ಕೇ ತಾವೇ ಸಂವೇದನೆಗಳಾಗಿ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮೇಲ್ಪಟ್ಟಕ್ಕೆ ಬರಲು ನಾವು ಅವಕಾಶ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಕ್ರಮೇಣವಾಗಿ ಸ೦ವೇದನೆಯ 
ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮತೆಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರಗಳನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 


ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ದ್ವೇಷದ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸವು ಇರುತ್ತದೆಯೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಅಹಿತಕರ ಅನುಭವವನ್ನು ಎದುರಿಸಿದಾಗ 
ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನೇ ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆಯೇ ರಾಗದ 
ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸವು ಇರುವವರೆಗೆ, ಯಾವುದೇ ಹಿತಕರವಾದ ಅನುಭವವನ್ನು 
ಎದುರಿಸಿದಾಗ, ರಾಗದಿ೦ದ ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು 
ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವು ಈ ಸಂಖಾರಗಳನ್ನು ತೊಡೆದು ಹಾಕಲು ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಾವು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದ ಹಾಗೆಲ್ಲಾ ಹಿತಕರ ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಸಂಧಿಸುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನೂ 
ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದ ಗಮನಿಸಿ ನಾವು ಕ್ರಮೇಣ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳ ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳನ್ನು 
ಬಲಹೀನಗೊಳಿಸಿ ನಾಶಪಡಿಸುತ್ತೇವೆ. ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ರೀತಿಯ ರೂಢಿಗತ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ನಾಶವಾದಾಗ ನಾವು ಆ ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತೇವೆ. ಹೀಗೆ 
ಎಲ್ಲಾ ಸಂಖಾರಗಳು ಒಂದೊಂದಾಗಿ ನಾಶವಾದಾಗ ಮನಸ್ಸು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಮುಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅರಿತವರು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ: 


ಸಂಖಾರಗಳೆಲ್ಲಾ ಉದ್ಭವವಾಗುವ ಮತ್ತು ನಾಶವಾಗುವ 

ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಹೊಂದಿ ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಅಶಾಶ್ವತವಾಗಿವೆ. 

ಅವು ಉದ್ಭವವಾದಾಗ ನಾಶಗೊಳಿಸಲ್ಪಟ್ಟರೆ 

ಅವುಗಳ ವಿನಾಶವು ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷವನ್ನು ತರುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂಖಾರವೂ ಹುಟ್ಟಿ, ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಮುಂದಿನ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ 
ಪುನಃ ಹುಟ್ಟಿ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಪುನರಾವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. ವಿವೇಕವನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡು ನಾವು ತಟಸ್ಥಭಾವದಿಂದ ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಸಿದರೆ ಪುನರಾ 
ವರ್ತನೆಯು ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ವಿನಾಶವು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. 
ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರಗಳು ಪದರ ಪದರವಾಗಿ ಹುಟ್ಟಿ 
ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತವೆ. ಸಂಖಾರಗಳು ಎಷ್ಟರಮಟ್ಟಿಗೆ ನಾಶವಾಗುವವೋ ನಾವು ಅಷ್ಟರಮಟ್ಟಿಗೆ 
ಸಂತೋಷವನ್ನು, ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾದ ಸಂತೋಷವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. 
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ಹಿಂದಿನ ಎಲ್ಲ ಸಂಖಾರಗಳೂ ನಾಶವಾದಾಗ ನಾವು ಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿಯ 
ಅಪರಿಮಿತವಾದ ಆನಂದವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ಆದ್ದರಿಂದ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವೆಂಬುದು ಹಳೆಯ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಒ೦ದು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಉಪವಾಸ ಇರಿಸಿದಂತೆ. 
ನಮ್ಮ ಇಡೀ ಜೀವನದುದ್ದಕ್ಕೂ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣದಲ್ಲಿಯೂ ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನೇ ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿದ್ದೇವೆ. ಈಗ ಅರಿವಿನಿಂದ ಮತ್ತು ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿ೦ದ ಇರುವುದರಿಂದ ಕೆಲವು 
ಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿಯಾದರೂ ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೆ, ಯಾವುದೇ ಹೊಸ ಸಂಖಾರವನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡದೆ ಇರುತ್ತೇವೆ. ಈ ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳು ಎಷ್ಟೇ ಚಿಕ್ಕದಾಗಿದ್ದರೂ ಬಹಳ 
ಬಲಯುತವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಅವು ಹಿಮ್ಮುಖ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು, ಶುದ್ಧೀಕರಣದ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು 
ಚಾಲನೆಯಲ್ಲಿಡುತ್ತವೆ. 


ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಚಾಲನೆ ಮಾಡಲು ಅಕ್ಷರಶಃ ನಾವು ಏನೂ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. 
ಅಂದರೆ ನಾವು ಯಾವುದೇ ಹೊಸ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ದೂರವಿರಬೇಕು. ನಾವು 
ಅನುಭವಿಸುವ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವೇನೇ ಇರಲಿ ಅವನ್ನು ನಾವು ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದ 
ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ. ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ ಕ್ರಿಯೆಯೇ, ತಾನೇ 
ತಾನಾಗಿ ಹಳೆಯ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದು ದೀಪವನ್ನು ಹಚ್ಚಿ 
ಕೊಠಡಿಯಿಂದ ಕತ್ತಲೆಯನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸಿದಂತೆ. 


ಒಮ್ಮೆ ಬುದ್ಧರು ಬೇಕಾದಷ್ಟು ದಾನ ಮಾಡಿದ್ದ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕಥೆಯನ್ನು 
ಹೇಳಿ ಅದನ್ನು ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸುತ್ತಾ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದರು. 


ಅವನು ಬೇಕಾದಷ್ಟು ದಾನ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದ್ದರೂ ಬುದ್ಧರಲ್ಲಿ, 
ಧರ್ಮದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಸಂಘದಲ್ಲಿ ಹೃದಯಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಶರಣುಹೋಗಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ಅದು ಅವನಿಗೆ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಫಲಪ್ರದವಾಗುತ್ತಿತ್ತು. ಆ ರೀತಿ ಮಾಡಿದ 
ಮೇಲೆ ಅವನು ಪಂಚಶೀಲಕ್ಕೆ ಹೃದಯಪೂರ್ವಕ ಶರಣು ಹೋಗಿದ್ದರೆ 
ಅದು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಫಲಪ್ರದವಾಗಿರುತ್ತಿತ್ತು. ಹೀಗೆ ಮಾಡಿದ ಮೇಲೆ 
ಎಲ್ಲದರಲ್ಲಿಯೂ ಒಳ್ಳೆಯದನ್ನೇ ಕೋರಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ತನ್ನ 
ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು, ಹಸುವಿನಲ್ಲಿ ಹಾಲು ಕರೆಯುವಷ್ಟು 
ಕಾಲವಾದರೂ ಸಿದ್ಧಿಸಿಕೊ೦ಡಿದ್ದರೆ ಅದು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಫಲಪ್ರದವಾಗುತ್ತಿತ್ತು. 
ಇದೆಲ್ಲವನ್ನು ಮಾಡಿದ ಮೇಲೂ ಅವನು ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ ಅರಿವನ್ನು 
ಚಿಟಿಕೆ ಹೊಡೆಯುವಷ್ಟು ಕಾಲವಾದರೂ ಸಂಪಾದಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ಅದು 
ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಫಲಪ್ರದವಾಗುತ್ತಿತ್ತು.' 


ಸಾಧಕನು ಕೇವಲ ಒಂದು ಕ್ಷಣ ಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಸ೦ವೇದನೆಗಳ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು 
ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ ಮುತ್ತು ಅವುಗಳ ಅಶಾಶ್ವತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಅರ್ಥ 
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ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುವುದರಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳೋಣ. ಈ 
ಅತೀ ಸಣ್ಣ ಕ್ಷಣವೂ ಸಹ ಬಹಳ ಶಕ್ತಿಯುತವಾದ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. 
ಸಹನೆಯ ಪುನರಾವರ್ತಿತ, ನಿರಂತರವಾದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಆ ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳ 
ಸಮತೆಯು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಕ್ಷಣಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. 
ಕ್ರಮೇಣ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ವಭಾವವು ಇಲ್ಲದಂತಾಗಿ ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರಗಳು 
ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಹಳೆಯ ಮತ್ತು ಹೊಸದಾದ ಎಲ್ಲ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ 
ದೂರವಾಗಿ, ಮನಸ್ಸು ಎಲ್ಲ ದುಃಖಗಳಿ೦ದಲೂ ಮುಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಈ ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ನಾನೊಂದು ಹೊಸ ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಲು 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದಾಗ ಬಹಳ ಹೊತ್ತು ಕದಲದೆ, ನನ್ನ ಬೆನ್ನನ್ನು ನೆಟ್ಟಗೆ ಇಟ್ಟಿರಲು ಸುಲಭ 
ಸಾಧ್ಯವಾಯಿತು. ಆದರೆ ನನಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಸಂವೇದನೆಗಳುಂಟಾಗಲಿಲ್ಲ. ಇನ್ನೂ ಸ್ವಲ್ಪ 


ಹೊತ್ತಾದ ಮೇಲೆ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಉಂಟಾಗುವುವೋ ಅಥವಾ ನನ್ನ ಹಿಂದಿನ 
ಭಂಗಿಗೇ ವಾಪಸ್ಸು ಹೋಗಲೋ? 


ಗೋಯಂಕಜಿ: ಸುಖಕರವಲ್ಲದ ಆಸನವನ್ನು ಬೇಕೆಂತಲೇ ಆರಿಸಿಕೊಂಡು 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಉತ್ತತ್ತಿಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಡಿ. ಅದೇ ಸರಿಯಾದ ವಿಧಾನವಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ಮೊಳೆಗಳ ಹಾಸಿಗೆಯ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಲು ನಾವು ನಿಮಗೆ ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದೆವು. 
ಇಂತಹ ಅತಿರೇಕಗಳಿ೦ದ ಉಪಯೋಗವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಶರೀರವು 
ನೇರವಾಗಿರುವುದೋ ಅ೦ತಹ ಸುಖಕರವಾದ ಆಸನವನ್ನು ಆರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಬರಲಿ. ಅವನ್ನು ಬಲವಂತವಾಗಿ ಸೃಷ್ಟಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಡಿ. ಅವು 
ಎಂದೆಂದೂ ಇರುವುದರಿಂದ ಬಂದೇ ಬರುತ್ತವೆ. ನೀವು ಮೊದಲು ಅನುಭವಿಸಿದಂತಹ 
ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗಾಗಿ ಹುಡುಕುತ್ತೀರೆಂದು ತೋರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಈಗ ಬೇರೆಯೇ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಮೊದಲು ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳಿದ್ದವು. ಆದರೆ ನನ್ನ ಮೊದಲಿನ 
ಆಸನದಲ್ಲಿ ಕದಲದೆ ಬಹಳ ಹೊತ್ತು ಕುಳಿತಿರಲಾಗುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. 


ಉತ್ತರ: ನಿಮಗೆ ಸೂಕ್ತವಾದ ಆಸನ ದೊರೆತುದು ಒಳ್ಳೆಯದಾಯಿತು. ಈಗ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಪ್ರಕೃತಿಗೆ ಬಿಟ್ಟುಬಿಡಿ. ಬಹುಶಃ ಕೆಲವು ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ಹೊರಟುಹೋಗಿ, ಈಗ ನೀವು ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದವುಗಳೊಡನೆ ವ್ಯವಹರಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. 
ಆದರೆ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಅವುಗಳೊಡನೆ ವ್ಯವಹರಿಸುವಷ್ಟು ಸೂಕ್ಷವಾಗಿಲ್ಲ. ಅದನ್ನು 
ಹರಿತವಾಗಿ ಮಾಡಲು ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. ಇದು ನಿಮ್ಮ 
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ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು 
ಸುಲಭವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಸಂವೇದನೆಯು ಸ್ಥೂಲವಾಗಿದ್ದರೆ ಒಳ್ಳೆಯದೆಂದು ನಾನು ಭಾವಿಸಿದೆ. 
ಏಕೆಂದರೆ ಆಗ ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರವು ಹೊರಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲವೆ ? 


ಉತ್ತರ: ಅಗತ್ಯವೇನಿಲ್ಲ. ಕೆಲವು ಕಶ್ಶಲಗಳು ಬಹಳ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸ೦ವೇದನೆಗಳಾಗಿ 
ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತವೆ. ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗಾಗಿ ಏಕೆ ಹ೦ಬಲಿಸಬೇಕು? ಸ್ಥೂಲವಾಗಲೀ, 
ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಲೀ, ಯಾವುದೇ ಬಂದರೂ ನಿಮ್ಮ ಕೆಲಸ ಬರೀ ಗಮನಿಸುವುದಷ್ಟೇ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಯಾವ ಸಂವೇದನೆಯು ಯಾವ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯೊಡನೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ಗುರುತಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕೆ? 


ಉತ್ತರ: ಅದು ಅರ್ಥವಿಲ್ಲದ ಶಕ್ತಿಯ ಅಪವ್ಯಯವಷ್ಟೆ ಇದು ಹೇಗೆಂದರೆ, 
ಕೊಳೆ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಒಗೆಯುವವನು ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕಲೆಗೂ ಕಾರಣವನ್ನು 
ಹುಡುಕುವಂತೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಅವನ ಕೆಲಸಕ್ಕೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅವನ 
ಕೆಲಸವೆಂದರೆ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಶುದ್ಧ ಮಾಡುವುದು. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ಬಟ್ಟೆ ಒಗೆಯುವ ಒಂದು 
ಸಾಬೂನಿನ ಬಿಲ್ಲೆಯನ್ನು ಪಡೆದು ಅದನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು. 
ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಒಗೆದರೆ ಕೊಳೆಯೆಲ್ಲಾ ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಇದೇ 
ರೀತಿ ನಿಮಗೆ ವಿಪಶ್ಯನವೆಂಬ ಸಾಬೂನು ದೊರಕಿದೆ. ಈಗ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ 
ಎಲ್ಲ ಕಶ್ಮಲಗಳನ್ನೂ ತೆಗೆಯಲು ಅದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ. ಯಾವುದೋ ಒಂದು 
ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಂವೇದನೆಗೆ ಕಾರಣವನ್ನು ಹುಡುಕುತ್ತಿದ್ದರೆ ಆಗ ನೀವು ಒಂದು ಬುದ್ಧಿವಂತಿಕೆಯ 
ಆಟ ಆಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ “ಅನಿಚ್ಚ” ಮತ್ತು “ಅನತ್ತಾ”ದ ಬಗ್ಗೆ ಮರೆಯುವಿರಿ. ಈ 
ರೀತಿಯ ಬುದ್ಧಿಯ ಒಡನಾಟವು ನಾವು ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಯಾರು ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ? ಯಾರು ಅಥವಾ ಯಾವುದು 
ಗಮನಿಸಲ್ಪಡುತ್ತಿದೆ? ಎಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ ನನಗೆ ಗೊ೦ದಲವಾಗಿದೆ. 

ಉತ್ತರ: ಬುದ್ಧಿಯಿ೦ದ ಕೊಟ್ಟ ಯಾವ ಉತ್ತರವೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು ತೃಪ್ತಿ ಪಡಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ನಿಮಗೆ ನೀವೇ ಇದೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಮಾಡುತ್ತಿರುವ “ಈ ನಾನು ಯಾರು?” ಎಂಬುದಾಗಿ 
ಪರಿಶೋಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾ. ವಿಂಗಡಿಸುತ್ತಾ ತನಿಖೆ ಮಾಡಿ. ಯಾವುದಾದರೂ `ನಾನು' 
ಬರುತ್ತದೆಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು ನೋಡಿ. ಬಂದರೆ ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. ಏನೂ 
ಬರದಿದ್ದರೆ ಆಗ “ ಓಹ್‌! ಈ ನಾನು ಎಂಬುವುದು ಭ್ರಮೆ” ಎಂದು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ. 


126 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಕೆಲವು ಬಗೆಯ ಮಾನಸಿಕ ರೂಢಿಗಳು ಸಕಾರಾತ್ಮಕವಲ್ಲವೇ? 
ಅಂಥವುಗಳನ್ನು ಏಕೆ ನಾಶಪಡಿಸಬೇಕು? 


ಉತ್ತರ: ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ರೂಢಿಯು ನಮ್ಮನ್ನು ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯುವ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಪ್ರಚೋದಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಯಾವಾಗ ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು 
ತಲುಪುತ್ತೇವೆಯೋ ಆಗ ಹಿತಕರವಾಗಿರಲೀ, ಅಹಿತಕರವಾಗಿರಲೀ ಎಲ್ಲ ವಿಕಾರಗಳೂ 
ಇಲ್ಲವಾಗುತ್ತವೆ. ಇದು ನದಿಯನ್ನು ದಾಟಲು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ತೆಪ್ಪದಂತೆ. ಒಮ್ಮೆ 
ನದಿಯನ್ನು ದಾಟಿದ ಮೇಲೆ ಆ ತೆಪ್ಪವನ್ನು ಹೊತ್ತುಕೊಂಡು ನಾವು ಪ್ರಯಾಣವನ್ನು 
ಮುಂದುವರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ತೆಪ್ಪವು ತನ್ನ ಉದ್ದೇಶವನ್ನು ಸಾಧಿಸಿದೆ. ಈಗ ಅದರ 
ಉಪಯೋಗವಿಲ್ಲದ್ದರಿಂದ ಅದನ್ನು ಹಿಂದೆಯೇ ಬಿಡಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಮುಕ್ತರಾಗಿರುವವರಿಗೆ ಯಾವ ರೂಢಿಗಳ ಅಗತ್ಯ ಇಲ್ಲ. ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಕಾರಾತ್ಮಕ 
ರೂಢಿಗಳ ಕಾರಣದಿ೦ದ ಮುಕ್ತನಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಿದಾಗ 
ಅವನು ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾವು ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭ ಮಾಡಿದಾಗ ಅಹಿತಕರ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು, ನಂತರ ಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಏಕೆ ಬರುತ್ತವೆ? 

ಉತ್ತರ: ವಿಪಶ್ಯನವು ಮೊದಲು ಸ್ಥೂಲ ಕಶ್ಮಲಗಳನ್ನು ನಾಶಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ನೀವು ಒಂದು ನೆಲವನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ಮೊದಲು ಎಲ್ಲ ಕಸವನ್ನೂ ಮತ್ತು 
ಕಸದ ಚೂರುಗಳನ್ನೂ ಗುಡಿಸುವಿರಿ. ಮುಂದಿನ ಪ್ರತಿ ಗುಡಿಸುವಿಕೆಯಲ್ಲೂ ಇನ್ನೂ 
ಹೆಚ್ಚು ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ಧೂಳನ್ನು ಗುಡಿಸುವಿರಿ. ಇದರಂತೆಯೇ ವಿಪಶ್ಶನದ ಸಾಧನೆಯೂ 
ಸಹ. ಮೊದಲು ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ಥೂಲ ಕಲ್ಮಷಗಳು ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಕಲ್ಮಷಗಳು 
ಉಳಿಯುತ್ತವೆ. ಇವು ಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳಾಗಿ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ 
ಇದರಿ೦ದ ನಿಮಗೆ ಈ ಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬಗೆಗೆ ರಾಗವು ವೃದ್ಧಿಯಾಗುವ 
ಅಪಾಯವಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳೇ ಕೊನೆಯ ಗುರಿಯಲ್ಲ ಎಂಬುದರ 
ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚರವಿರಲಿ. ಬ೦ಧನಕ್ಕೆ ಸಿಕ್ಕಿಸುವ ಎಲ್ಲ ರೂಢಿಗತ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ 
ಮಾಡಲು ನೀವು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನೂ ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಕೊಳೆ ಬಟ್ಟೆ ಇದ್ದು ಅದನ್ನು ಒಗೆಯಲು ಸಾಬೂನೂ ಇದೆಯೆಂದು 
ನೀವು ಹೇಳಿದಿರಿ. ಈ ದಿನ ನನಗೆ ಸಾಬೂನೆಲ್ಲ ಮುಗಿದು ಹೋಯಿತೆಂಬಂತಹ 
ಅನುಭವವಾಯಿತು. ಈ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ನನ್ನ ಅಭ್ಯಾಸವು ಬಹಳ ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿತ್ತು; ಆದರೆ 
ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ನಾನು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ನಿರಾಶನಾಗಿ ಕೋಪಗೊಂಡು “ಓಹ್‌, ಏನು 
ಪ್ರಯೋಜನ” ಎಂದು ಯೋಚಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದೆ. ಧ್ಯಾನವು ಬಲಯುತವಾಗಿರುವಾಗ 
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ನನ್ನಲ್ಲಿನ ಒಬ್ಬ ಶತ್ರುವು, ಬಹುಶಃ ಅಹ೦ ಆಗಿರಬಹುದು, ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿದ್ದು ಅದನ್ನು 
ಹೊಡೆದುರುಳಿಸಿದಂತೆ ಆಗಿತ್ತು ನಂತರ ಅದರ ಎರುದ್ಧ ಹೋರಾಡಲು ನನಗೆ 
ಬಲವೇ ಇಲ್ಲವೆಂಬಂತೆ ಕಂಡೆನು. ನಾನು ಹೀಗೆ ಇಷ್ಟು ಕಷ್ಟಪಟ್ಟು ಹೋರಾಡದಂತೆ 
ಮಾಡಬಲ್ಲ ಯಾವುದಾದರೊ೦ದು ಉಪಮಾರ್ಗವಿದೆಯೇ? ಅಥವಾ ಇನ್ಯಾವುದಾದರೂ 
ಜಾಣ ಮಾರ್ಗವಿದೆಯೇ? 


ಉತ್ತರ: ಸಮಚಿತ್ತತೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಿ. ಅದೇ ಅತ್ಯಂತ ಜಾಣ ಮಾರ್ಗ. ನಿಮ್ಮ 
ಅನುಭವವು ಬಹಳ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾದುದು. ಧ್ಯಾನವು ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಡೆಯುತ್ತಿದೆಯೆಂದು 
ನಿಮಗೆ ಅನಿಸಿದಾಗ ಮನಸ್ಸು ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿದ್ದು ಅದು ಅ೦ತರ್ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ 
ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗಿದೆ. ಈ ಆಳವಾದ ಶಸ್ತ್ರಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಹಳೆಯ ಪ್ರಶತಿಕ್ರಿಯೆಯೊಂದು 
ಅಲುಗಾಡಿಸಲ್ಪಟ್ಟು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಮೈಗೆ ಬಂದಿತ್ತು. ಮುಂದಿನ ಸಲ ಕುಳಿತಾಗ ನೀವು 
ಆ ಅಹಿತಕರ ಭಾವನೆಯ ಬಿರುಗಾಳಿಯನ್ನು ಎದುರಿಸಬೇಕಾಗಿತ್ತು ಇಂತಹ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ 
ಸಮಚಿತ್ತತೆಯು ಅಗತ್ಯ ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಈ ಅಹಿತಕರ ಭಾವನೆಯು ಹೆಚ್ಚು ಬಲಯುತವಾಗಿ 
ನೀವು ಅದರ ಎರುದ್ಧ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲಾರಿರಿ. ಆದ್ದರಿಂದ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಸಮಚಿತ್ತತೆಯು 
ಬಲಹೀನವಾಗಿದೆಯೆಂದು ಅನಿಸಿದಾಗ ನೀವು ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವಿನ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ಯಾವಾಗ ಬಿರುಗಾಳಿ ಬರುತ್ತದೆಯೋ ಆಗ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಲಂಗರನ್ನು 
ಇಳಿಸಿ, ಬಿರುಗಾಳಿ ಮುಂದೆ ಬೀಸಿ ಹೋಗುವವರೆಗೂ ಕಾಯಿರಿ. ನಿಮ್ಮ ಉಸಿರೇ 
ನಿಮ್ಮ ಲಂಗರು. ಅದರೊಡನೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ. ಆಗ ಬಿರುಗಾಳಿ ಹೊರಟು 
ಹೋಗುವುದು. ಈ ಅಹಿತಕರ ಭಾವನೆಯು ಮೇಲ್ಮೈಗೆ ಬಂದಿರುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದೇ 
ಆಯಿತು. ಏಕೆ೦ದರೆ ಈಗ ನಿಮಗೆ ಅದನ್ನು ತೊಡೆದು ಹಾಕುವ ಸದಾವಕಾಶ ಸಿಕ್ಕಿದೆ. 
ನೀವು ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದ ಇದ್ದರೆ ಅದು ಸುಲಭವಾಗಿ ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನನಗೆ ನೋವು ಬರದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಈ ಅಭ್ಯಾಸದಿ೦ದ ನನಗೆ ನಿಜವಾಗಿ 
ಬರಬೇಕಾದಷ್ಟು ಪ್ರಯೋಜನ ಬರುತ್ತಿದೆಯೆಂದು ಅರ್ಥವೇ? 


ಉತ್ತರ: ಅರಿವಿನಿಂದ ಕೂಡಿ, ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿ೦ದ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ನೋವಿರಲಿ ಅಥವಾ 
ಇಲ್ಲದಿರಲಿ ಖಂಡಿತವಾಗಿ ನೀವು ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿರುವಿರಿ. ನೀವು ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ಮುಂದುವರಿಯಬೇಕಾದರೆ ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲೇಬೇಕೆಂದಿಲ್ಲ. ನೋವಿಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ 
“ನೋವಿಲ್ಲ” ಎಂದು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ. ಯಾವುದು ಇದೆಯೋ ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಿನ್ನೆ ನನ್ನ ಇಡೀ ಶರೀರವು ಕರಗಿ ಹೋದ೦ತಹ ಒಂದು ಅನುಭವವನ್ನು 
ಪಡೆದೆ, ಅದು ಎಲ್ಲೆಲ್ಲೂ ತರಂಗಗಳ ಮೊತ್ತ ಎಂಬಂತಹ ಅನುಭವ. 
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ಉತರ: ಆಮೇಲೆ? 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹೀಗಾದಾಗ ನಾನು ಮಗುವಾಗಿದ್ದಾಗ ಇಂತಹದೇ ಅನುಭವ 
ಪಡೆದಿದ್ದುದನ್ನು ಜ್ಞಾಪಿಸಿಕೊಂಡೆ. ಈ ಎಲ್ಲಾ ವರ್ಷಗಳಿಂದಲೂ ನಾನು ಆ ಅನುಭವವನ್ನು 
ಪುನಃ ಪಡೆಯಲು ಅಪೇಕ್ಷಿಸುತ್ತಿದ್ದೆ. ಈಗ ಅದು ಪುನಃ ಬಂದಿತು. 

ಉತ್ತರ: ಆಮೇಲೆ? 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆದ್ದರಿಂದ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿಯೇ ನಾನು ಆ ಅನುಭವವು 
ಮುಂದುವರಿಯಲೆಂದು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚುಕಾಲ ಇರಲೆಂದು ಬಯಸಿದೆ. ಮತ್ತು ಅದು 
ಪುನಃ ಬರಲೆಂದು ನಾನು ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೆ. ಆದರೆ ಅದು ಪುನಃ 
ಬರಲಿಲ್ಲ. ಅದರ ಬದಲಾಗಿ ಈ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ನನಗೆ ಬರೀ ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಗಳೇ 
ಬಂದವು. 


ಉತ್ತರ: ಆಮೇಲೆ? 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆ ಮೇಲೆ ನಾನು ಆ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯಲು ನನಗೆ ನಾನೇ ಎಷ್ಟು 
ಅಸಂತೋಷವಾಗಿದ್ದೇನೆಂದು ಅರಿತುಕೊಂಡೆ . 


ಉತ್ತರ: ಆಮೇಲೆ? 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಇಲ್ಲಿ ನಾವಿರುವುದು ಯಾವುದೇ ನಿರ್ದಿಷ್ಟವಾದ ಅನುಭವವನ್ನು 
ಪಡೆಯಲಿಕ್ಕಾಗಿ ಅಲ್ಲ ಎಂಬುದಾಗಿ ಅನ೦ತರ ನಾನು ಅರಿತೆ. ಸರಿಯೇ? 


ಉತ್ತರ: ಸರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಇಲ್ಲಿ ನಾವಿರುವುದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರಿಸದೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಅನುಭವವನ್ನೂ ಸಮತೆಯಿ೦ದ ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುವುದಕ್ಕಾಗಿ. ಸರಿಯೇ? 


ಉತ್ತರ: ಸರಿ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ಧ್ಯಾನವು ನಿಜವಾಗಿ ಸಮಚಿತ್ತತೆಯನ್ನು 
ಬೆಳಸುವುದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಇದೆ. ಅಲ್ಲವೇ? 

ಉತ್ತರ: ಹೌದು. ಸರಿಯಾಗಿದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಒಂದೊಂದೇ ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರವನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಲು ಬಹಳ 
ದೀರ್ಫ್ಥಕಾಲ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆಯೇನೋ ಎಂದು ನನಗೆ ತೋರುತ್ತದೆ. 
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ಉತ್ತರ : ಒಂದು ಕ್ಷಣದ ಸಮತೆಯು, ಹಿಂದಿನ ಒಂದು ಸಂಖಾರವನ್ನು 
ಮಾತ್ರ ತೆಗೆದುಹಾಕಿದರೆ ನೀವು ಹೇಳಿದಂತೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಅರಿವು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು ಹೋಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಹಿಂದಿನ 
ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ತು೦ಡರಿಸಲು ನಿಮಗೆ ಅನುವು ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. ಈ 
ರೀತಿಯಾಗಿ ಸಂಖಾರಗಳ ಇಡೀ ಸಂಕೀರ್ಣವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನೀವು 
ನಾಶಮಾಡಬಹುದು. ಆದರೆ ನಿಮ್ಮ ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮತೆ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿರಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹಾಗಾದರೆ, ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು ಎಷ್ಟು ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ? 


ಉತ್ತರ: ನೀವು ಎಷ್ಟು ದೊಡ್ಡ ಮೊತ್ತದ ಸಂಖಾರಗಳ ಸಂಗ್ರಹವನ್ನು 
ನಾಶಮಾಡಬೇಕಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನವು ಎಷ್ಟು ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಅದು ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಹಳೆಯ ಸಂಗ್ರಹವನ್ನು ಲೆಕ್ಕಹಾಕಲು ನಿಮಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ನೀವು ಹೆಚ್ಚು ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಧ್ಯಾನಮಾಡಿದರೆ ಬಹಳ ಬೇಗ ನೀವು ಮುಕ್ತಿಯ 
ಹತ್ತಿರ ಬರುವಿರಿ. ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಲು ದೃಢತೆಯಿಂದ ಕೆಲಸಮಾಡಿ. ಬಹಳ 
ಬೇಗ ನೀವು ಗುರಿ ಮುಟ್ಟುವ ಸಮಯ ಬಂದೇ ಬರುತ್ತದೆ. 
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ಬರೀ ನೋಡುವುದರ ಹೊರತು ಬೇರೆ ಏನೂ ಇಲ್ಲ 


ಈಗ ಮುಂಬಯಿ ಇರುವ ಜಾಗದ ಹತ್ತಿರ ಒಬ್ಬ ಬಹಳ ಸಂತ ವ್ಯಕ್ತಿ 
ವಾಸವಾಗಿದ್ದರು. ಅವರನ್ನು ಭೇಟಿ ಮಾಡಿದವರೆಲ್ಲರೂ ಅವರ ಮನಸ್ಸಿನ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯನ್ನು 
ಕಂಡು ಗೌರವಿಸುತ್ತಿದ್ದರು ಮತ್ತು ಇವರು ಮುಕ್ತಿ ಹೊಂದಿದ್ದಾರೆಂದು ಅನೇಕರು 
ಪ್ರತಿಪಾದಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಇಂತಹ ದೊಡ್ಡ ಪದಗಳಲ್ಲಿ ತಮ್ಮನ್ನು ವರ್ಣಿಸುವುದನ್ನು ಕೇಳಿ 
ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯು “ಬಹುಶಃ ನಾನು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿ ಹೊಂದಿರಬೇಕು” 
ಎಂದು ಆಶ್ಚರ್ಯಪಟ್ಟರು. ಆದರೆ ಅವರು ಪ್ರಾಮಾಣಿಕರಾಗಿದ್ದುದರಿಂದ ತಮ್ಮನ್ನು 
ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ತಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ ಕಶ್ಶಲಗಳು ಇರುವುದನ್ನು 
ಕಂಡುಕೊಂಡರು. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಕಶ್ಶಲಗಳು ಇರುತ್ತವೆಯೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ತಾನು 
ಸಂತನಲ್ಲವೆಂದು ನಿರ್ಧರಿಸಿಕೊ೦ಡರು. ಆದ್ದರಿಂದ ತಮ್ಮನ್ನು ಗೌರವಿಸಲು ಬಂದವರನ್ನು 
ಕುರಿತು ಅವರು "ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮುಕ್ತರಾದವರೆಂದು ಗೌರವಿಸಲ್ಪಡುವವರು ಈ 
ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ಈಗ ಯಾರಾದರೂ ಇದ್ದಾರೆಯೇ?” ಎಂದು ಕೇಳಿದರು. 


"ಹೌದು ಸ್ವಾಮಿ, ಸಾವತ್ತಿ ಪಟ್ಟಣದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವ ಬುದ್ಧರೆಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ 
ಗೌತಮ ಭಿಕ್ಷುವಿದ್ದಾರೆ. ಅವರು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮುಕ್ತಿ ಹೊಂದಿದ್ದಾರೆಂದು 
ತಿಳಿಯಲಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಎಲ್ಲರೂ ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಬಲ್ಲಂತಹ ವಿದ್ಯೆಯನ್ನೂ 
ಅವರು ಬೋಧಿಸುತ್ತಾರೆ” ಎಂದು ಅವರು ಉತ್ತರಿಸಿದರು. 


“ನಾನು ಅವರ ಬಳಿಗೆ ಹೋಗಲೇಬೇಕು. ಅವರಿಂದ ನಾನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಮುಕ್ತಿ ಹೊಂದುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಲಿಯಬೇಕು” ಎಂದು ಆ ಸಂನ್ಯಾಸಿಯು 
ನಿರ್ಣಯಿಸಿದರು. ಆದ್ದರಿಂದ ಅವರು ಮುಂಬಯಿಯಿಂದ ಕಾಲುನಡಿಗೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಹೊರಟು ಕೊನೆಗೆ ಭಾರತದ ಈಗಿನ ಉತ್ತರ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿರುವ ಸಾವತ್ತಿಗೆ ಬಂದರು. 
ಅನಂತರ ಅವರು ಬುದ್ಧರ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ ಅವರನ್ನು ಎಲ್ಲಿ ಕಾಣಬಹುದೆಂದು 
ಕೇಳಿದರು. 


ಭಿಕ್ಷುಗಳಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬರು “ಅವರು ಪಟ್ಟಣದಲ್ಲಿ ತಮ್ಮ ಊಟಕ್ಕಾಗಿ ಭಿಕ್ಷೆ ಬೇಡಲು 
ಹೋಗಿದ್ದಾರೆ. ಇಲ್ಲೇ ಕಾದಿದ್ದು ಪ್ರಯಾಣದ ಆಯಾಸದಿಂದ ವಿಶ್ರಮಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ, ಅವರು 
ಬೇಗ ಹಿಂದಿರುಗುತ್ತಾರೆ” ಎಂದರು. 
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“ಓ ಇಲ್ಲ. ನಾನು ಕಾಯಲಾರೆ. ಕಾಯಲು ನನಗೆ ಸಮಯವಿಲ್ಲ! ಯಾವ 
ಕಡೆ ಹೋಗಿದ್ದಾರೆಂದು ನನಗೆ ತೋರಿಸಿ. ನಾನು ಹೋಗಿ ಭೇಟಿಯಾಗುವೆನು'”. 


“ಸರಿ, ಹಾಗಾದರೆ ಅವರು ಹೋದ ದಾರಿ ಅದೇ, ನೀವು ಇಷ್ಟಪಟ್ಟರೆ, 
ಹೋಗಿ ಅವರನ್ನು ಕಾಣಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬಹುದು.” 


ಒಂದು ಕ್ಷಣವನ್ನೂ ವ್ಯಯಮಾಡದೆ ಆ ಸಂನ್ಯಾಸಿಯು ಅಲ್ಲಿಂದ ಹೊರಟು ಆ 
ಪಟ್ಟಣದ ಮಧ್ಯಭಾಗಕ್ಕೆ ಬ೦ದರು. ಅಲ್ಲಿ ಮನೆಯಿಂದ ಮನೆಗೆ ಆಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ಭಿಕ್ಷೆ 
ಬೇಡತ್ತಿದ್ದ ಒಬ್ಬ ಭಿಕ್ಷುವನ್ನು ಕಂಡರು. ಈ ಮನುಷ್ಯನ ಸುತ್ತಲೂ ಇದ್ದ ಅದ್ಭುತವಾದ 
ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯದ ವಾತಾವರಣವು ಆ ಸಂನ್ಯಾಸಿಗೆ ಇವರೇ 
ಬುದ್ಧರಿರಬಹುದೆಂಬ ನಂಬಿಕೆಯುಂಟುಮಾಡಿತು. ಅಲ್ಲಿಯೇ ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದ 
ದಾರಿಹೋಕನೊಬ್ಬನನ್ನು ಕೇಳಿ ಆತನೇ ಬುದ್ದರೆಂದು ತಿಳಿದರು. 


ರಸ್ತೆಯ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿಯೇ ಸಂನ್ಯಾಸಿಯು ಬುದ್ಧರ ಬಳಿಗೆ ಬಂದು ನಮಸ್ಕಾರ 
ಮಾಡಿ ಆತನ ಪಾದಗಳನ್ನು ಹಿಡಿದು "ಸ್ವಾಮಿ, ನೀವು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಮುಕ್ತರಾಗಿದ್ದೀರೆಂದೂ, ಮುಕ್ತಿಗೆ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ತೋರಿಸುವಿರೆಂದೂ ನನಗೆ ತಿಳಿದಿದೆ. 
ದಯವಿಟ್ಟು ಆ ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು ನನಗೆ ಬೋಧಿಸಿರಿ” ಎಂದರು. 


“ಹೌದು, ನಾನು ಆ ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು ಬೋಧಿಸುತ್ತೇನೆ. ಅದನ್ನು ನಿನಗೂ 
ಬೋಧಿಸಬಲ್ಲೆ. ಆದರೆ ಇದು ಸರಿಯಾದ ಸಮಯ ಅಥವಾ ಸ್ಥಳ ಅಲ್ಲ. ನೀನು 
ಹೋಗಿ ಧ್ಯಾನಕೇ೦ದ್ರದ ಬಳಿ ಕಾದಿರು. ನಾನು ಬೇಗ ಹಿಂದಿರುಗಿ ನಿನಗೆ ಆ 
ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು ಬೋಧಿಸುತ್ತೇನೆ” ಎಂದು ಬುದ್ಧರು ಹೇಳಿದರು. 


“ ಓಹ್‌ | ಇಲ್ಲ ಸ್ವಾಮಿ ನಾನು ಕಾಯಲಾರೆ' 
“ ಏನು ಅರ್ಥ ಗಂಟೆಯವರೆಗೂ ಕಾಯಲಾರೆಯಾ?” 


“ಇಲ್ಲ ಸ್ವಾಮಿ, ನಾನು ಕಾಯಲಾರೆ. ಯಾರಿಗೆ ಗೊತ್ತು? ಇನ್ನು ಅರ್ಧ 
ಗಂಟೆಯೊಳಗಾಗಿ ನಾನು ಸಾಯಬಹುದು ಅಥವಾ ಅರ್ಥ ಗಂಟೆಯೊಳಗೆ ನೀವು 
ಸಾಯಬಹುದು. ಇನ್ನು ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಯೊಳಗಾಗಿ ನಾನು ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟಿರುವ ಶ್ರದ್ಧೆ. 
ನಂಬಿಕೆಗಳು ಹೊರಟುಹೋಗಬಹುದು. ಆಗ ನಾನು ಈ ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು ಕಲಿಯಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿರಬಹುದು. ಈಗಲೇ ಸರಿಯಾದ ಸಮಯ. ಈಗಲೇ ನೀವು ನನಗೆ 
ಕಲಿಸಿ” ಎಂದರು. ಬುದ್ಧರು ಅವನನ್ನು ಅಂತರ್ದ್ಯಷ್ಟಿಯಿ೦ದ ನೋಡಿ, “ ಹೌದು 
ಇವನ ಬಳಿ ಬಹಳ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯ ಮಾತ್ರ ಇದೆ. ಇವನು ಇನ್ನು ಕೇವಲ ಕೆಲವು 
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ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಯುವನು. ಅವನಿಗೆ ಈಗಲೇ ಇಲ್ಲಿಯೇ ಧರ್ಮವನ್ನು ಉಪದೇಶ 
ಮಾಡಬೇಕು” ಎಂದುಕೊಂಡರು. “ಆದರೆ ರಸ್ತೆಯ ಮಧ್ಯೆ ನಿಂತುಕೊಂಡು ಧರ್ಮವನ್ನು 
ಉಪದೇಶ ಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ?” ಅವರು ಕೇವಲ ಕೆಲವೇ ಮಾತುಗಳನ್ನಾಡಿದರು; 
ಆ ಮಾತುಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣ ಬೋಧೆಯೇ ತುಂಬಿತ್ತು. “ನಿಮ್ಮ ನೋಟದಲ್ಲಿ ಬರೀ 
ನೋಡುವಿಕೆ ಇರಬೇಕು; ನೀವು ಕೇಳುವುದರಲ್ಲಿ ಬರೀ ಕೇಳುವುದು ಮಾತ್ರ ಇರಬೇಕು; 
ನಿಮ್ಮ ಫ್ರಾಣ, ರಸಾಸ್ವಾದ, ಮತ್ತು ಸ್ಪರ್ಶ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ ಬರೀ ಮೂಸುವಿಕೆ, ರುಚಿನೋಡುವಿಕೆ, 
ಸ್ಪರ್ಷಮಾಡುವಿಕೆ ಮಾತ್ರ ಇರಬೇಕು ಮತ್ತು ಬರೀ ಅರಿವು ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಬೇರೇನೂ 
ಇರಬಾರದು. ಆರು ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯಗಳ ಮೂಲಕ ವಿಷಯದ ಸಂಪರ್ಕವಾದಾಗ 
ಬೆಲೆ ಕಟ್ಟುವುದಾಗಲೀ, ರೂಢಿಗತ ಗಹಿಕೆಯಾಗಲೀ ಇರಬಾರದು. ಯಾವುದೇ 
ಅನುಭವವನ್ನು ಒಳ್ಳೆಯದು ಅಥವಾ ಕೆಟ್ಟದ್ದು ಎಂಬುದಾಗಿ ಗ್ರಹಿಸುತ್ತಾ ಹೋದರೆ, 
ನಾವು ನಮ್ಮ ಹಳೆಯ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದಾಗಿ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು ವಿಕೃತವಾಗಿ 
ನೋಡುತ್ತೇವೆ. ಮನಸ್ಸನ್ನು ಎಲ್ಲಾ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಬೇಕಾದರೆ 
ನಾವು ನಮ್ಮ ಹಳೆಯ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ಬೆಲೆಕಟ್ಟುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಲು, 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೆ ಅರಿವಿನಿಂದ ಇರಲು ಕಲಿಯಬೇಕು” ಎಂದು ಬೋಧಿಸಿದರು. 

ಸಂನ್ಯಾಸಿಯ ಮನಸ್ಸು ಪರಿಪಕ್ಷವಾಗಿತ್ತು. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದ ಈ 
ಕೆಲವೇ ಮಾತುಗಳ ಉಪದೇಶವು ಅವರಿಗೆ ಸಾಕಾಯಿತು. ಅಲ್ಲಿ, ರಸ್ತೆಯ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿಯೇ 
ಅವರು ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ತಮ್ಮ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಅಂತರಂಗದ ನೈಜತೆಯ ಮೇಲೆ ಏಕಾಗ್ರ 
ಮಾಡಿದರು. ಬೆಲೆಕಟ್ಟುವುದು ಇಲ್ಲ. ಅವರು ಸುಮ್ಮನೆ ತನ್ನೊಳಗೆ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವ 
ಬದಲಾವಣೆಯ ಕಾರ್ಯವಿಧಾನವನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರು. ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಅವರಿಗೆ ಉಳಿದಿದ್ದ 
ಕೆಲವು ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿಯೇ ಅವರು ಅಂತಿಮ ಗುರಿ ತಲುಪಿ ಮುಕ್ತರಾದರು. 
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ಗುರಿ 


“ಯಾವುದು ಹುಟ್ಟುವ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆಯೋ ಅದು ನಾಶವಾಗುವ 
ಸ್ವಭಾವವನ್ನೂ ಹೊಂದಿದೆ.” ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುವುದೇ 
ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ಸಾರವಾಗಿದೆ. ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರಗಳೆರಡೂ ಸತತವಾಗಿ 
ಉದಯವಾಗುವ ಮತ್ತು ವ್ಯಯವಾಗುವ ಕಾರ್ಯವಿಧಾನಗಳ ಸಮುಚ್ಚಯವಾಗಿದೆ. 
ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಕ್ಷಣಿಕವಾದ ಮತ್ತು ಸತ್ವವಿಲ್ಲದ ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ ನಾವು ಆಸಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡರೆ ಆಗ ದುಃಖವುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳ ಅಶಾಶ್ವತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ನಾವು ನೇರವಾಗಿ ಅರಿತುಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲೆವಾದರೆ, ನಮಗೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಆಸಕ್ತಿಯು 
ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಸಾಧಕರು ಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕಾದ ಕೆಲಸವೆಂದರೆ, ತಮ್ಮೊಳಗೆ 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ತಮ್ಮ ಅಶಾಶ್ವತ 
ಸ್ವಭಾವಗಳನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಯಾವಾಗ ಸಂವೇದನೆ ಬರುತ್ತದೆಯೋ, 
ಅವರು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಅದು ಹುಟ್ಟಿ ನಾಶವಾಗಲು ಅವಕಾಶ 
ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿ೦ದ ಮನಸ್ಸಿನ ಹಳೆಯ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳು 
ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಬಂದು ನಶಿಸಿ ಹೋಗಲು ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಟ್ಟಂತೆ 
ಆಗುತ್ತದೆ. ಯಾವಾಗ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳು ಮತ್ತು ಆಸಕ್ತಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲವೋ 
ದುಃಖವೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ನಾವು ಮುಕ್ತಿಯ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. 
ಇದು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕಾದ ಕೆಲಸ. ದಾರಿಯುದ್ದಕ್ಕೂ, ಪ್ರತಿಹ೦ತದಲ್ಲಿಯೂ 
ನಮಗೆ ಫಲಗಳು ಸಿಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಅವನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಪುನಃ ಪುನಃ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. 
ತಾಳ್ಗೆಯಿಂದ, ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದಲೇ ಸಾಧಕನು ಗುರಿಯ ಕಡೆ 
ಸಾಗಬಲ್ಲನು. 


134 


ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡು ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಲುಪುವುದು 

ಸಾಧನೆಯ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿಯ ಮೂರು ಹಂತಗಳಿವೆ. ಮೊದಲನೆಯದು 
ಈ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವನ್ನು ಕಲಿಯುವುದು, ಇದನ್ನು ಹೇಗೆ ಮಾಡುವುದು? ಮತ್ತು 
ಏಕೆ? ಎರಡನೆಯದು, ಅದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದು. ಮೂರನೆಯದಾಗಿ, ಅಂತಿಮ 
ಗುರಿಯ ಕಡೆಗೆ ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದಲು, ಈ ಧ್ಯಾನವಿಧಾನವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು 
ತನ್ನ ಸ್ವರೂಪದ ಸತ್ಯತೆಯ ಆಳಕ್ಕೆ ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗುವುದು. 


ಬುದ್ಧರು ಈ ಹೊರಗಿನ ಪ್ರಪಂಚದ, ಅದರಲ್ಲಿನ ಆಕಾರಗಳು, ರೂಪಗಳು, 
ಬಣ್ಣಗಳು, ರುಚಿಗಳು, ವಾಸನೆಗಳು, ನೋವು ಮತ್ತು ನಲಿವುಗಳು, ಆಲೋಚನೆಗಳು, 
ಭಾವನೆಗಳು, ತಾನು ಮತ್ತು ಇತರರು ಇವೆಲ್ಲದರ ಇರುವಿಕೆಯನ್ನು ಅಲ್ಲಗಳೆಯಲಿಲ್ಲ. 
ಕೇವಲ ಇದು ಮಾತ್ರ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವಲ್ಲ ಎಂದು ಬುದ್ಧರು ಹೇಳಿದರು. ಸಾಧಾರಣ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ನಾವು ದೊಡ್ಡ ದೊಡ್ಡ ಆಕಾರ, ರೂಪಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಗ್ರಹಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಆದರೆ ಇವುಗಳು ಬಹಳ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ವಿದ್ಯಮಾನಗಳು ಸಂಯೋಜನೆಗೊಂಡು ಆಗಿವೆ. 
ದೊಡ್ಡ ಆಕೃತಿಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ನೋಡಿ, ಅವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಬಿಡಿ ಭಾಗಗಳನ್ನು ನೋಡದೆ 
ನಾವು ಪ್ರಮುಖವಾಗಿ ಅವುಗಳ ವ್ಯತ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ನಾವು ಭಿನ್ನತೆಯನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ, ಲೇಬಲ್‌ ಹಚ್ಚಿ, ಇಷ್ಟ ಅಥವಾ ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲ ಎಂಬ 
ಭಾವನೆ ಬೆಳಸಿಕೊಂಡು, ಇಷ್ಟ ಪಡಲು ಅಥವಾ ಇಷ್ಟಪಡದಿರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. 


ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳ ಸ್ವಭಾವದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದಬೇಕಾದರೆ, 
ಸಮಗ್ರ ದೃಷ್ಟಿಕೋನ ಹೊಂದುವುದರ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ಅವುಗಳ ತೋರಿಕೆಯ 
ಸತ್ಯದ ರಚನೆಗೆ ಆಧಾರವಾಗಿರುವ ವಿದ್ಯಮಾನಗಳನ್ನು ಗ್ರಹಿಸುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯೂ 
ಇದೆ. ಇದನ್ನೇ ಕರಾರುವಕ್ಕಾಗಿ ಮಾಡಲು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವು ನಮಗೆ ಅವಕಾಶ 
ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. 


ಯಾವುದೇ ಸ್ವ-ಪರೀಕ್ಷೆಯು ಸ್ವಾಭವಿಕವಾಗಿಯೇ ನಮ್ಮ ಬಗೆಗಿನ ಅತ್ಯಂತ 
ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ಅಂಶಗಳಾದ ಶರೀರದ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳು, ವಿವಿಧ ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಮತ್ತು 
ಅವಯವಗಳಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಪರೀಕ್ಷೆಯಿಂದ ನಮಗೆ ಕೆಲವು 
ಭಾಗಗಳು ಘನವಾಗಿಯೂ, ಕೆಲವು ದ್ರವವಾಗಿಯೂ, ಕೆಲವು ಚಲಿಸುತ್ತಿದ್ದು ಮತ್ತೆ 
ಕೆಲವು ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿದ್ದಂತೆ ಗೊತ್ತಾಗುತ್ತದೆ. ಸುತ್ತಲಿನ ವಾತಾವರಣದ ಉಷ್ಣತೆಗಿಂತ 
ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಉಷ್ಣತೆಯು ಭಿನ್ನವಾಗಿರುವಂತೆ ಗ್ರಹಿಸುತ್ತೇವೆ. ಈ ಎಲ್ಲಾ 
ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯು ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಸ್ವ-ಅರಿವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯ 
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ಮಾಡಬಹುದು. ಆದರೆ ಅವು ಇನ್ನೂ ತೋರಿಕೆಯ ಸತ್ಯದ ಆಕಾರ ಅಥವಾ 
ರೂಪದ ಪರೀಕ್ಷೆಯ ಫಲ. ಆದುದರಿಂದ ಭಿನ್ನತೆಗಳು, ಆದ್ಯತೆಗಳು ಪೂರ್ವಾಗ್ರಹಗಳು, 
ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳು ಇನ್ನೂ ಇರುತ್ತವೆ. 

ಸಾಧಕರಾಗಿ ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾ 
ನಾವು ಮುಂದೆ ಸಾಗುತ್ತೇವೆ. ಇವು ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಈ ಹಿಂದೆ ನಮಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದೆ 
ಇದ್ದ ಸೂಕ್ಷ್ಮತಮ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಹೊರಗೆಡಹುತ್ತವೆ. ಮೊದಲು ನಮ್ಮ ಶರೀರದ 
ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ಬಗೆಯ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ. ಈ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ಹುಟ್ಟ, ಸ್ವಲ್ಪ ಕಾಲ ಇದ್ದು ಕೊನೆಗೆ ಹೊರಟು ಹೋಗುವಂತೆ 
ತೋರುತ್ತವೆ. ಮೇಲ್ಮೈಯನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ನಾವು ಮುಂದೆ ಸಾಗಿದ್ದರೂ ನಾವು ಇನ್ನೂ 
ಸಂಘಟಿತ ಮಾದರಿಯ ಮೇಲ್ನೋಟದ ಸತ್ಯವನ್ನೇ ಗಮನಿಸುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದಲೇ 
ನಾವು ಭೇದ ಭಾವ, ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ ಇನ್ನೂ ಮುಕ್ತರಾಗಿಲ್ಲ. 


ನಾವು ಪರಿಶ್ರಮದಿ೦ದ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿದರೆ ಬೇಗನೆ ಅಥವಾ 
ತಡವಾಗಿ ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಸ್ವಭಾವವು ಬದಲಾಗುವ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತೇವೆ. 
ಈಗ ನಾವು ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲ ಹೆಚ್ಚು ವೇಗವಾಗಿ ಉದಯವಾಗಿ, ನಶಿಸಿಹೋಗುವ 
ಒಂದೇ ಬಗೆಯ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. ಭಾಗಗಳು ಒಟ್ಟುಗೂಡಿ 
ಆಗಿರುವ ಮಾದರಿಯನ್ನು ಭೇದಿಸಿ, ಅವುಗಳ ರಚನೆಯ ಮೂಲವಾಗಿರುವ, ಎಲ್ಲಾ 
ಭೌತಿಕ ವಸ್ತುಗಳ ರಚನೆಯ ಮೂಲವಾಗಿರುವ ಉಪಪರಮಾಣು ಕಣಗಳ 
ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ನಾವು ಗ್ರಹಿಸುತ್ತೇವೆ. ಈ ಕಣಗಳ ಕ್ಷಣಿಕವಾದ, ನಿರಂತರವಾಗಿ 
ಉದಯವಾಗಿ ನಶಿಸಿಹೋಗುವ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ನಾವು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಈಗ ನಮ್ಮೊಳಗೆ ನಾವು ಏನನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆಯೋ ಅದು ರಕ್ತ, ಮಾಂಸ, ಮೂಳೆ, 
ಘನ, ದ್ರವ ಅಥವಾ ಅನಿಲಗಳಾಗಲೀ, ಸು೦ದರ ಅಥವಾ ಕುರೂಪವಾಗಿರಲೀ ಅದನ್ನು 
ನಾವು ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದ ಕೇವಲ ತರ೦ಗಗಳ ಮೊತ್ತವಾಗಿ ಮಾತ್ರ 
ಗ್ರಹಿಸುತ್ತೇವೆ. ಅಂತಿಮವಾಗಿ ವ್ಯತ್ಕಾಸ ಮಾಡುವ ಮತ್ತು ಹಣೆಪಟ್ಟಿ ಹಚ್ಚುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳು 
ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ನಾವು ನಮ್ಮ ಶರೀರಗಳ ಚೌಕಟ್ಟನೊಳಗೆ ಭೌತಿಕ 
ವಸ್ತುವಿನ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು, ಅಂದರೆ ಅದು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಬದಲಾಗುವ, 
ಉದಯವಾಗಿ, ನಾಶವಾಗುವ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ಇದೇ ರೀತಿ ಮನಸಿನ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯ ಮೇಲ್ನೋಟದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ಹಂತದವರೆಗೂ ಭೇದಿಸಬಹುದು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಹಳೆಯ ರೂಢಿಗತ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಆಧರಿಸಿ ಇಷ್ಟವಾಗುವ ಅಥವಾ ಇಷ್ಟವಾಗದಿರುವ ಒಂದು ಕ್ಷಣ 


136 


ಸಂಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಮುಂದಿನ ಕ್ಷಣ ಮನಸ್ಸು, ಇಷ್ಟವಾಗುವ ಅಥವಾ ಇಷ್ಟವಾಗದಿರುವ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಪುನರಾವರ್ತಿಸುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ಅದು ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷವಾಗಿ 
ಬೆಳೆಯುವ ತನಕ ಕ್ಷಣ ಕ್ಷಣಕ್ಕೂ ಅದನ್ನು ಬಲಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ತೀವ್ರಗೊ೦ಡ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು 
ಮಾತ್ರ ನಾವು ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. ಈ ಮೇಲುಮೇಲಿನ ಗಹಿಕೆಯಿಂದ ನಾವು ಹಿತಕರ 
ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರ, ಕೆಟ್ಟ ಮತ್ತು ಒಳ್ಳೆಯ, ಬೇಕಾದ ಮತ್ತು ಬೇಡವಾದವುಗಳ ನಡುವೆ 
ಭಿನ್ನತೆಯನ್ನು ಗುರುತಿಸಲು ಮತ್ತು ತಾರತಮ್ಯ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ 
ಮೇಲ್ನೋಟದ ಭೌತಿಕ ವಾಸ್ತವತೆಯಂತೆಯೇ ತೀವ್ರಗೊಂಡ ಉದ್ವೇಗವೂ ಕೂಡ, 
ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ನಾವು ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ ಅದು ಕರಗಿ ಹೋಗಲೇಬೇಕು. ಯಾವ ರೀತಿ ಶರೀರವು 
ಉಪಪರಮಾಣು ಕಣಗಳ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಅಲೆಗಳಾಗಿದೆಯೋ ಅದೇ ರೀತಿ ಪ್ರಬಲವಾದ 
ಭಾವನೆಯೂ ಕ್ಷಣಿಕವಾದ ಇಷ್ಟಗಳ ಮತ್ತು ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದವುಗಳ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ತೋರುವ ಕ್ಷಣಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳ ಘನೀಕೃತ ರೂಪ ಮಾತ್ರ ಬಲಯುತವಾದ ಭಾವನೆಯು 
ಒಮ್ಮೆ ಅದರ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ರೂಪಕ್ಕೆ ಕರಗಿದರೆ, ಆಗ ಅದಕ್ಕೆ ಪರವಶಗೊಳಿಸುವ ಯಾವುದೇ 
ಶಕ್ತಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಶರೀರದ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿನ ವಿವಿಧ ಘನೀಕೃತ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡಿ, ಇಡೀ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ನಮೂನೆಯ 
ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಉದಯವಾಗಿ ನಶಿಸಿಹೋಗುವುದನ್ನು 
ಅರಿಯುವತ್ತ ಮುಂದೆ ಸಾಗುತ್ತೇವೆ. ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಅತಿ ವೇಗವಾಗಿ 
ಉದಯವಾಗಿ ನಶಿಸಿಹೋಗುವುದರಿ೦ದ, ಅವು ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಮೂಲಕ ಪ್ರವಹಿಸುವ 
ವಿದ್ಯುತ್ತಿನಂತೆ, ತರಂಗಗಳ ಪ್ರವಾಹದಂತೆ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿ 
ನಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸುತ್ತೇವೆಯೋ ಅಲ್ಲಿ ಬರೀ ಉದಯವಾಗುವುದು 
ಮತ್ತು ನಶಿಸಿಹೋಗುವುದನ್ನು ನಾವು ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. ಯಾವಾಗ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಆಲೋಚನೆ 
ಬರುತ್ತದೆಯೋ ಆಗ ಅದರ ಜೊತೆಗೆ ಬರುವ ದೈಹಿಕ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಉದಯವಾಗಿ 
ನಶಿಸಿಹೋಗುವುದನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳ ತೋರಿಕೆಯ 
ಘನತ್ಚವು ಕರಗಿಹೋಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ದೇಹ, ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಸಂಖಾರಗಳು ಕೇವಲ 
ಅಲೆಗಳು ಮತ್ತು ತರಂಗಗಳು, ವೇಗವಾಗಿ ಉದಯವಾಗಿ ನಾಶವಾಗುವುದೆಂಬ 
ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊ೦ಡವರು 
ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ: 
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“ಇಡೀ ವಿಶ್ವವು ಪ್ರಜ್ವಲಿಸುತ್ತಿದೆ. 

ಇಡೀ ವಿಶ್ವವು ಧೂಮಮಯವಾಗಿದೆ. 

ಇಡೀ ವಿಶ್ವವು ಉರಿಯುತ್ತಿದೆ, 

ಇಡೀ ವಿಶ್ವವು ಕಂಪಿಸುತ್ತಿದೆ.” 

ಕರಗಿಹೋಗುವ (ಭಂಗವಾಗುವ) ಈ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪಲು ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಯು 

ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮಚಿತ್ತತೆಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರ ವಿನಃ ಬೇರೇನೂ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. 
ಒಬ್ಬ ವಿಜ್ಞಾನಿಯು ತನ್ನ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ದರ್ಶಕದ ವರ್ಧನಾ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದರ 
ಮೂಲಕ ಅತ್ಯಂತ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ಗಮನಿಸುವಂತೆ, ಅರಿವು ಮತ್ತು 
ಸಮಚಿತ್ತತೆಗಳನ್ನು ಬೆಳಸುವುದರಿ೦ದ ನಾವು ನಮ್ಮಲ್ಲಿರುವ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 


ಈ ಅನುಭವವು ಬ೦ದಾಗ, ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಇದು ಬಹಳ ಹಿತಕರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಎಲ್ಲ ನೋವು, ವೇದನೆಗಳು ಕರಗಿ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಇಲ್ಲದೇ ಇರುವ ಯಾವ 
ಜಾಗವೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಶಾಂತಿ, ಸುಖ ಮತ್ತು ಆನಂದವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಬುದ್ಧರು ಇದನ್ನು ಹೀಗೆ ವರ್ಣಿಸಿದರು: 

ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಉದಯವಾಗುವ 

ಮತ್ತು ನಶಿಸಿಹೋಗುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೋ ಆಗ 

ಅವನು ಪರಮಾನಂದವನ್ನು ಮತ್ತು ಹರ್ಷೋತ್ಕರ್ಷವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಜ್ಞಾನಿಗಳು ಪ್ರಾಪ್ತಮಾಡಿಕೊ೦ಡಂತೆ, ಮರಣವಿಲ್ಲ 
ದಿರುವಿಕೆಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. 

ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿದಂತೆ, ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ 
ಮೇಲ್ನೋಟಕ್ಕೆ ಕಾಣುವ ಘನತ್ವವು ಕರಗಿಹೋದಾಗ, ಪರಮಾನಂದವು ಬಂದೇ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಹಿತಕರವಾದ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಆನಂದಿಸುತ್ತಾ, ಇದೇ ಅಂತಿಮ ಗುರಿ ಎಂದು 
ನಾವು ಯೋಚಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಇದು ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಬರುವ ನಿಲ್ದಾಣ ಮಾತ್ರ. 
ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರವನ್ನು ಮೀರಿದ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು, ದುಃಖದಿಂದ 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದಲು ನಾವು ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಿಂದ ಮುಂದೆ ಹೋಗುತ್ತೇವೆ. 


ಬುದ್ಧರ ಈ ಮಾತುಗಳ ಅರ್ಥವು ನಮಗೆ ಧ್ಯಾನದ ನಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 
ಬಹಳ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ತೋರಿಕೆಯ ಸತ್ಯತೆಯಿಂದ ಆರಂಭಿಸಿ, ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸತ್ಯವನ್ನೂ 
ಭೇದಿಸಿದಾಗ ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ತರಂಗಗಳ ಪ್ರವಾಹವನ್ನು ಅನುಭವಿಸ 
ಲಾರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. ಈ ಪ್ರವಾಹವು ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ನಿಂತುಹೋಗಿ, ಪುನಃ ಕೆಲವು ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ 
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ತೀವ್ರ ಸ್ಥೂಲಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನೂ, ಕೆಲವು ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಲ್ಲದಿರುವುದನ್ನೂ 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ಭಾವೋದ್ವೇಗವನ್ನು ನಾವು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಈ ಹೊಸ ಸ್ಥಿತಿಯ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ದ್ವೇಷದ ಭಾವನೆ ಉಂಟುಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಹಿಂದಿನ 
ಧಾರಾಪ್ರವಾಹದ ಅನುಭವವು ಮರಳಿ ಬರಲಿ ಎಂದು ಹಂಬಲಿಸಿದರೆ, ನಾವು 
ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿಲ್ಲ. ಹಿತಕರವಾದ ಅನುಭವವನ್ನು 
ಪಡೆಯುವ ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರವಾದ ಅನುಭವವನ್ನು ದೂರ ತಳ್ಳುವ ಗುರಿಯನ್ನು 
ಹೊಂದಿರುವ ಒಂದು ಆಟವನ್ನಾಗಿ ನಾವು ಅದನ್ನು ಪರಿವರ್ತಿಸಿದ್ದೇವೆ. ಇದೇ ಆಟವನ್ನು 
ನಾವು ಜೀವನಪರ್ಯಂತ ಆಡಿದ್ದೇವೆ. ತಳ್ಳುವ ಮತ್ತು ಎಳೆಯುವ, ಆಕರ್ಷಿಸುವ 
ಮತ್ತು ದೂರತಳ್ಳುವ ಕೊನೆಯಿಲ್ಲದ ಆಟ. ಇದು ದುಃಖಕ್ಕಲ್ಲದೆ ಬೇರೆಲ್ಲಿಗೂ 
ಮುನ್ನಡೆಸುವುದಿಲ್ಲ. 


ಅನುಭವಜ್ಞಾನವು ಹೆಚ್ಚಾದಂತೆ, ಭಂಗಜ್ಞಾನವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದ ಮೇಲೂ 
ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಮರುಕಳಿಸುವುದು ಪ್ರಗತಿಯನ್ನು ಸೂಚಸುತ್ತದೆಯೇ ಹೊರತು 
ಹಿನ್ನಡೆಯನ್ನಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ಗುರುತಿಸುತ್ತೇವೆ. ಯಾವುದೇ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವ ಗುರಿಯಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ನಾವು ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸನ್ನು ಅದರ ಎಲ್ಲ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತ 
ಮಾಡುವುದಕ್ಕಾಗಿ ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಯಾವುದೇ ಸಂವೇದನೆಗೆ 
ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸಿದರೆ, ನಾವು ನಮ್ಮ ದುಃಖವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ನಾವು 
ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿದ್ದರೆ, ಕೆಲವು ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳು ಹೊರಟುಹೋಗಲು ಅನುವು 
ಮಾಡುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಯು ನಮ್ಮನ್ನು ದುಃಖದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುವ 
ಸಾಧನವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಇಲ್ಲದೆ ಗಮನಿಸಿದರೆ 
ದ್ವೇಷವನ್ನೂ, ಹಿತಕರ ಸ೦ವೇದನೆಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಇಲ್ಲದೆ ಗಮನಿಸಿದಾಗ ರಾಗವನ್ನೂ 
ನಾವು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ತಟಸ್ಥ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಇಲ್ಲದೆ 
ಗಮನಿಸಿ ನಾವು ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಯಾವ 
ಸಂವೇದನೆಯೂ, ಯಾವ ಅನುಭವವೂ ಅಂತರ್ಗತವಾಗಿ ಒಳ್ಳೆಯದೂ ಅಲ್ಲ ಅಥವಾ 
ಕೆಟ್ಟದ್ದೂ ಅಲ್ಲ. ನಾವು ಸಮಚಿತ್ರತೆಯಿ೦ದ ಇದ್ದಾಗ ಅದು ಒಳ್ಳೆಯದು, ಸಮಚಿತ್ರತೆಯನ್ನು 
ಕಳೆದುಕೊಂಡರೆ ಅದು ಕೆಟ್ಟದ್ದು. 

ಈ ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನೂ ನಾವು ಮನಸ್ಸಿನ 


ರೂಢಿಗಳನ್ನು ನಾಶಗೊಳಿಸುವ ಸಾಧನವನ್ನಾಗಿ ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಈ ಹಂತವನ್ನು 
ನಾವು "ಸಂಖಾರ ಉಪೇಕ್ಟಾ-(ಸಂಖಾರದ ಉಪೇಕ್ಷೆ) - ಎಲ್ಲ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳ 
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ಬಗ್ಗೆ ಸಮಚಿತ್ತತೆ ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತೇವೆ. ಇದು ಹಂತಹಂತವಾಗಿ ನಮ್ಮನ್ನು 
ಮುಕ್ತಿಯ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವಾದ ನಿರ್ವಾಣಕ್ಕೆ ಕರೆದೊಯ್ಯುತ್ತದೆ. 
ಮುಕ್ತಿಯ ಅನುಭವ 
ಮುಕ್ತಿಯು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎಲ್ಲಾ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳಿಂದ, ಎಲ್ಲಾ 
ದುಃಖಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು. ಬುದ್ಧರು ಅದನ್ನು ಹೀಗೆ ವಿವರಿಸಿದರು. 
ಅನುಭವ ಕ್ಷೇತ್ರವೊ೦ದಿದೆ. ಅದು ಇಡೀ ಶರೀರದ ಕ್ಷೇತ್ರವನ್ನು, ಇಡೀ 
ಮನಸಿನ ಕ್ಷೇತ್ರವನ್ನು ಮೀರಿದ್ದು: ಅದು ಈ ಪ್ರಪ೦ಚವಲ್ಲ, ಇನ್ನೊಂದು 
ಪ್ರಪಂಚವೂ ಅಲ್ಲ, ಎರಡೂ ಅಲ್ಲ, ಚಂದ್ರನೂ ಅಲ್ಲ, ಸೂರ್ಯನೂ 


ಮು 


ಅಲ್ಲ. ಇದನ್ನು ನಾನು ಉದಯವಾಗುವುದೂ ಅಲ್ಲ, ನಾಶವಾಗುವುದೂ 


[se 


ಅಲ್ಲ, ಸ್ಥಿರವಾದದ್ದೂ ಅಲ್ಲ, ಸಾಯುವುದೂ ಅಲ್ಲ, ಪುನಃ ಹುಟ್ಟುವುದೂ 


[Se € ಎ 


ಅಲ್ಲ ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತೇನೆ. ಅದು ನಿರಾಧಾರವಾದದ್ದು, ಬೆಳವಣಿಗೆ 
ಇಲ್ಲದ್ದು, ಆಧಾರವಿಲ್ಲದ್ದು. ಇದೇ ದುಃಖದ ಅಂತ್ಯ." 


ಅವರು ಮತ್ತೂ ಹೇಳಿದರು 


ಎಂದೂ ಹುಟ್ಟದ, ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗದ, ಸೃಷ್ಟಿಸಲಾಗದ, ಬ೦ಧನಕ್ಕೊಳಗಾಗದೆ 
ಇರುವುದೊಂದು ಇದೆ. ಒಂದು ವೇಳೆ ಹುಟ್ಟದ, ಪರವರ್ತನೆಯಾಗದ, ಸೃಷ್ಟಿಸಲ್ಪಡದ, 
ರೂಢಿಗೊಳಪಡದುದು ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಹುಟ್ಟಿ ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುವ, ಸೃಷ್ಟಿಸಲಾದ, 
ಬಂಧನಕ್ಕೊಳಗಾಗುವುದರಿಂದ ಮುಕ್ತಿ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಹುಟ್ಟದ, 
ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗದ, ಸೃಷ್ಟಿಸಲಾಗದ, ರೂಢಿಗೊಳಗಾಗುವುದು ಇರುವುದರಿಂದಲೇ 
ಅವೆಲ್ಲವುಗಳಿಂದ ನಮಗೆ ಬಿಡುಗಡೆಯುಂಟು. 


ನಿರ್ವಾಣವೆಂದರೆ ಸತ್ತಮೇಲೆ ಪಡೆಯುವ ಒಂದು ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲ. ಅದು ಇಲ್ಲಿಯೇ 
ಮತ್ತು ಈಗಲೇ ನಮ್ಮೊಳಗೆ ಅನುಭವಿಸುವಂತಹುದು. ಅದನ್ನು ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಪದಗಳಲ್ಲಿ 
ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಅದು ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಅನುಭವ ಎ೦ಬ ಕಾರಣಕ್ಕಲ್ಲ. ಅದನ್ನು ವಿವರಿಸಲು 
ನಮಗೆ ಮತ್ಯಾವುದೇ ಮಾರ್ಗವಿಲ್ಲ ಎಂಬ ಕಾರಣಕ್ಕೆ. ಶಾರೀರಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ 
ವಿದ್ಯಮಾನದ ಇಡೀ ವ್ಯಾಪ್ತಿಯನ್ನು ವಿವರಿಸಲು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಭಾಷೆಯೂ ತನ್ನದೇ 
ಆದ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದೆ. ಆದರೆ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರವನ್ನು ಮೀರಿದ್ದನ್ನು 
ವಿವರಿಸಲು ಪದಗಳು ಅಥವಾ ಕಲ್ಪನೆಗಳು ಇಲ್ಲ. ಅದು ಎಲ್ಲ ವಿಂಗಡನೆಗಳನ್ನೂ, 
ಭಿನ್ನತೆಗಳನ್ನೂ, ಅಸಾಧ್ಯವಾಗಿಸುತ್ತದೆ. “ಯಾವುದು ಅದಲ್ಲ” ಎಂದು ಹೇಳುವುದರಿಂದ 
ಮಾತ್ರ ನಾವು ಅದನ್ನು ವಿವರಿಸಬಹುದು. 


140 


ನಿರ್ವಾಣವನ್ನು ವರ್ಣಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು ಅರ್ಥಹೀನ. ಯಾವುದೇ 
ವರ್ಣನೆಯು ನಮಗೆ ಗೊಂದಲವನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ವಿಮರ್ಶೆ ಮಾಡಿ, 
ವಾದವಿವಾದ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಅದನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವುದು ಮುಖ್ಯವಾದದು. 
“ದುಃಖವನ್ನು ನಿವಾರಣೆ ಮಾಡುವ ಈ ಶ್ರೇಷ್ಠ ಸತ್ಯವನ್ನು ನಾವೇ ಮನಗಾಣಬೇಕು.” 
ನಿರ್ವಾಣವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸ್ಪತಃ ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ಅದು ಅವನಿಗೆ ನಿಜವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆಗ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಎಲ್ಲಾ ವಾದವಿವಾದಗಳೂ ಅಸಂ೦ಬದ್ಧವಾಗುತ್ತವೆ ಎಂದು ಬುದ್ಧರು 
ಹೇಳಿದರು. 


ಮುಕ್ತಿಯ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು, ಮೊದಲು ತೋರಿಕೆಯ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಭೇದಿಸಿ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ಕರಗಿಹೋಗುವ ಅನುಭವವನ್ನು 
ಪಡೆಯುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತೋರಿಕೆಯ ಸತ್ಯವನ್ನು ಎಷ್ಟೆಷ್ಟು ಭೇದಿಸಿ, ರಾಗ, 
ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ಆಸಕ್ತಿಗಳಿಂದ ಎಷ್ಟು ವಿರಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆಯೋ ಅಷ್ಟಷ್ಟು ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯದ 
ಹತ್ತಿರ ಬರುತ್ತಾನೆ. ಹಂತ ಹಂತವಾಗಿ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿ ಕೊನೆಗೆ ನಾವು ನಿರ್ವಾಣದ 
ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಸುಮ್ಮನೆ ಹಂಬಲಿಸುವುದರಲ್ಲಿ ಅರ್ಥವಿಲ್ಲ. 
ಅದು ಬರುತ್ತದೆಯೋ? ಎಂದು ಅನುಮಾನಿಸಲೂ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. ಧರ್ಮವನ್ನು 
ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವವರಿಗೆಲ್ಲ ಅದು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರಲೇಬೇಕು. ಯಾವಾಗ 
ಬರುತ್ತದೆಂದು ಹೇಳಲು ಯಾರಿಗೂ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಇದು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನಲ್ಲಿ 
ಸಂಗಹಿತವಾಗಿರುವ ಸಂಖಾರಗಳ ಮೇಲೂ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನ ಮಾಡಲು 
ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಪ್ರಯತ್ನದ ಮೇಲೂ ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಲು ನಾವು 
ಮಾಡಬಹುದಾದ್ದೆಲ್ಲವೂ, ನಾವು ಮಾಡಲೇಬೇಕಾದದ್ದೆಲ್ಲವೂ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೆ ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುವುದು. 


ನಿಬ್ಬಾಣ (ನಿರ್ವಾಣ)ದ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ನಾವು ಯಾವಾಗ ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಲು ನಮಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ನಾವು ಅದರ ಕಡೆಗೆ 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಖಾತರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುಬಹುದು. ಪ್ರಸ್ತುತದ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ನಾವು ನಿಯಂತ್ರಿಸಬಹುದು. ನಮ್ಮ ಹೊರಗಡೆ ಮತ್ತು ಒಳಗಡೆ 
ಏನೇ ಆಗುತ್ತಿರಲಿ, ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದ ಇರುವುದರಿಂದ ಆ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಮುಕ್ತಿಯ 
ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. "ರಾಗದ ನಾಶ, ದ್ವೇಷದ ನಾಶ, ಅಜ್ಞಾನದ ನಾಶ- 
ಇದನ್ನೇ ನಿರ್ವಾಣ ಎಂದು ಕರೆಯುವುದು”? ಎಂದು ಅಂತಿಮ ಗುರಿ ಮುಟ್ಟಿದವರು 
ಹೇಳಿದರು. ಮನಸ್ಸು ಇವುಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಿರುವಷ್ಟರಮಟ್ಟಿಗೆ ನಾವು ಮುಕ್ತಿಯ 
ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. 
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ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿಯೂ ಈ 
ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ನಾವು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಧರ್ಮದ ವ್ಯಾಖ್ಯಾನದ ಪ್ರಕಾರ, 
ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ಇಲ್ಲಿಯೇ ಮತ್ತು ಈಗಲೇ ಅದು ಫಲವನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಇಡುವ ಪ್ರತಿ ಹೆಜ್ಜೆಯಲ್ಲಿಯೂ ನಾವು ಅದರ ಲಾಭವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. 
ಮತ್ತು ಪ್ರತಿ ಹೆಜ್ಜೆಯೂ ನೇರವಾಗಿ ಗುರಿಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸಬೇಕು. ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ರೂಢಿಗತ 
ಅಭ್ಯಾಸಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾದ ಮನಸ್ಸೇ ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರುವ ಮನಸ್ಸು ಅಂತಹ ಪ್ರತಿ 
ಕ್ಷಣವು ನಮ್ಮನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿಯ ಹತ್ತಿರಕ್ಕೆ ತರುತ್ತದೆ. 

ನಿಬ್ಬಾಣವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು ನಾವು ಶ್ರಮಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ 
ನಿಬ್ಬಾಣವು ಬೆಳೆಯುವುದಿಲ್ಲ. ಅದು ಖಚಿತವಾಗಿ ಇದೆ. ಆದರೆ ನಮ್ಮನ್ನು ನಿಬ್ಬಾಣಕ್ಕೆ 
ಮುನ್ನಡೆಸುವ ಗುಣವನ್ನು, ಸಮತೆಯ ಗುಣವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು ನಾವು 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬಹುದು. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೆ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ, 
ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯದ ಕಡೆಗೆ ನಾವು ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗುತ್ತೇವೆ. ವಾಸ್ತವತೆಯ ಪೂರ್ಣ 
ಅರಿವನ್ನು ಆಧರಿಸಿದ ಸಮತೆಯೇ ಮನಸ್ಸಿನ ಅತ್ಯುನ್ನತ ಗುಣ. 


ನಿಜವಾದ ಸುಖ 


ನಿಜವಾದ ಸುಖವನ್ನು ವರ್ಣಿಸುವಂತೆ ಒಮ್ಮೆ ಬುದ್ಧರನ್ನು ಕೇಳಲಾಯಿತು. 
ಸುಖವನ್ನು ಕೊಡುವ ಅನೇಕ ಹಿತಕರವಾದ ಕರ್ಮಗಳನ್ನು ಅವರು ಒಂದೊಂದಾಗಿ 
ತಿಳಿಸಿದರು. ಅವು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ನಮಗೆ ವರಗಳಾಗಿವೆ. ಈ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಎರಡು 
ಗುಂಪುಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ತನ್ನ ಕುಟುಂಬದ ಮತ್ತು ಸಮಾಜದ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತಾ, ಇತರರ ಕಲ್ಯಾಣಕ್ಕೆ ಸಹಾಯವಾಗುವ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು 
ಮಾಡುವುದು ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದು. ತನ್ನ 
ಸುಖವು ಇತರರ ಸುಖದಲ್ಲಿ ಸೇರಿದೆ. ಕೊನೆಗೆ ಅವರು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದರು: 


ಜೀವನದ ಎಲ್ಲಾ ಏಳುಬೀಳುಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸುವಾಗ 

ದುಃಖಪಡದೆ, ಮಾಲಿನ್ಯಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದೆ. 

ಯಾವಾಗಲೂ ನಿರಾಂತಕವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾ 

ಮನಸ್ಸು ಸ್ಥಿರವಾಗಿದ್ದರೆ 

ಇದೇ ಅತ್ಯುನ್ನುತ ಸುಖ.* 

ತನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹದಲ್ಲಿ, ಹೊರಗಡೆ ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ಏನೇ ಬಂದರೂ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅದನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಶಕ್ತನಾಗಿದ್ದಾನೆ. ಆದರೆ ಉದ್ದೇಗದಿಂದಲ್ಲ, ರಾಗ 
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ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳನ್ನು ದಮನ ಮಾಡಿ ಅಲ್ಲ, ಸಂಪೂರ್ಣ ಸಮಾಧಾನದಿಂದ, 
ಅಂತರಾಳದಿಂದ ಬರುವ ನಸುನಗೆಯೊಡನೆ ಎದುರಿಸುತ್ತಾನೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಸ೦ದರ್ಭದಲ್ಲಿ, ಅದು ಹಿತವಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ಅಹಿತವಾಗಿರಲಿ, ಬೇಕಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ 
ಬೇಡವಾಗಿರಲಿ ಅವನಿಗೆ ಆತಂಕವಿಲ್ಲ, ಪರಿಪೂರ್ಣ ಸುರಕ್ಷತೆಯ ಭಾವನೆ ಇದೆ, ಆ 
ಶಾಶ್ಚತತೆಯನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಲ್ಲಿ ಅವನಿಗೆ ಅಂಜಿಕೆ ಇಲ್ಲ. 


ನಿಮ್ಮ ಯಜಮಾನರು ನೀವೇ, ಯಾವುದೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಜಯಿಸಲಾರದು 
ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದು, ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಏನು ಬಂದೊದಗಿದರೂ ನೀವು ನಸುನಗುತ್ತಾ 
ಸ್ವೀಕರಿಸುವಿರಿ - ಇದೇ ಮನಸ್ಸಿನ ಸಂಪೂರ್ಣ ಸಮತೋಲನವಾಗಿದೆ. ಇದೇ 
ನಿಜವಾದ ಮುಕ್ತಿಯಾಗಿದೆ. ಇದು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದಿಂದ ಈಗಲೇ ಮತ್ತು ಇಲ್ಲಿಯೇ 
ಸಾಧಿಸುವಂತಹುದು. ನಿಜವಾದ ಸಮಚಿತ್ತತೆಯು ಕೇವಲ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಲ್ಲ ಅಥವಾ 
ನಿಷ್ಠಿಯ ಉದಾಸೀನತೆಯಲ್ಲ. ಇದು ವಿವೇಚನೆಯಿಲ್ಲದ ಮೌನಸಮ್ಮಶಿಯಲ್ಲ ಅಥವಾ 
ಜೀವನದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿಂದ ಓಡಿಹೋಗಬಯಸುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಉದಾಸೀನತೆಯಲ್ಲ. 
ಮರಳಿನಲ್ಲಿ ತನ್ನ ತಲೆಯನ್ನು ಹುದುಗಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರಯತ್ನವಲ್ಲ. ನಿಸ್ಸಂಶಯವಾಗಿ, 
ನಿಜವಾದ ಮಾನಸಿಕ ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಆಧರಿಸಿದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳ ಪರಿಪೂರ್ಣ 
ಅರಿವು, ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯ ಎಲ್ಲಾ ಹಂತಗಳ ಅರಿವು. 


ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಸ್ವಂತ ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಆನ೦ದಿಸುತ್ತಾ ಇತರರ ನೋವಿಗೆ ಸ್ಪಂದಿಸದಿರುವ ಕಲ್ಲೆದೆಯ ಉದಾಸೀನತೆಯ 
ನಡವಳಿಕೆಯಲ್ಲ. ಇದಕ್ಕೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ, ನಿಜವಾದ ಸಮಚಿತ್ತತೆಯನ್ನು “ಪವಿತ್ರವಾದ 
ನಿರ್ಲಿಪ್ತತೆ” ಎಂದಿರುವರು. ಅದು ಶುದ್ಧಾಂತಃಕರಣವನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸುವ 
ಚೈತನ್ಮದಾಯಕವಾದ ಗುಣವಾಗಿದೆ. ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಮುಕ್ತವಾದಾಗ, 
ಮನಸ್ಸು ಮೊದಲ ಬಾರಿಗೆ ಅದು ಸೃಜನಾತ್ಮಕವಾದ, ಉತ್ಪನ್ನಕಾರಿಯಾದ ತನಗೂ 
ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾದ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಸಮಚಿತ್ತತೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನ ಇತರ ಗುಣಗಳೂ ತೋರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ: 
ಸದ್ಭಾವನೆ, ಮೈತ್ರಿ ಮತ್ತು ನಿಷ್ಕಾಮ ಪ್ರೇಮ; ಯಾವ ಪ್ರತಿಫಲವನ್ನೂ ಬಯಸದೆ 
ಇತರರಿಗೆ ಒಳ್ಳೆಯದನ್ನೇ ಬಯಸುವ ಪ್ರೀತಿ, ದುಃಖ ಮತ್ತು ಸೋಲಿನಲ್ಲಿ ಇರುವವರಿಗಾಗಿ 
ಕರುಣೆ, ಅವರ ಜಯ ಮತ್ತು ಅದೃಷ್ಟದಲ್ಲಿ (ಮುದಿತ) ಸಹಾನುಭೂತಿಯ ಆನಂದ- 
ಈ ನಾಲ್ಕೂ ಗುಣಗಳು ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಪಡೆಯುವ ಲಾಭಗಳಾಗಿವೆ. 


ಈ ಹಿಂದೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಮೊದಲು ಯಾವುದು ಒಳ್ಳೆಯದೋ ಅದನ್ನು 
ತನಗಿಟ್ಟುಕೊ೦ಡು, ಯಾವುದು ಬೇಡವಾಗಿದೆಯೋ ಅದನ್ನು ಇತರರಿಗೆ ಕೊಡುತ್ತಿದ್ದ. 
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ಈಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಸಂತೋಷವು ಇತರರ ಕಷ್ಟದಿಂದ ಬರುವುದಿಲ್ಲವೆಂದೂ ಮತ್ತು 
ಇತರರಿಗೆ ಸಂತೋಷವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುದರಿ೦ದ ತನಗೂ ಸಂತೋಷವಾಗುವುದೆಂದೂ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ತನ್ನಲ್ಲಿ ಯಾವುದು ಒಳ್ಳೆಯದಿದೆಯೋ ಅದನ್ನು 
ಇತರರಲ್ಲಿ ಹಂಚಲು ಬಯಸುತ್ತಾನೆ. ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬಂದು ಮುಕ್ತಿಯ 
ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿರುವುದರಿಂದ ಇದೇ ಅತ್ಯಂತ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದುದೆಂದು ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. 
ಹೀಗೆ ಇತರರೂ ಸಹ ಈ ಒಳ್ಳಯದನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲೆಂದೂ ಮತ್ತು ಅವರು 
ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲೆಂದೂ ಅಪೇಕ್ಷಿಸುತ್ತಾನೆ. 


ಮೆತ್ತಾ ಭಾವನಾ 

ಮೆತ್ತಾ ಭಾವನೆಯು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ತಾರ್ಕಿಕ ಅಂತ್ಯವಾಗಿದೆ. ಮೆತ್ತಾ 
ಭಾವನೆ ಎಂದರೆ ಇತರರ ಬಗ್ಗೆ ಸದ್ಭಾವನೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಮೊದಲೂ 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಈ ಭಾವನೆ ಮೇಲ್ನೋಟಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರ ಇದ್ದು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ರಾಗ 
ದ್ವೇಷಗಳು ಇದ್ದೇ ಇದ್ದವು. ಈಗ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಕಾರ್ಯವಿಧಾನವು ಸ್ವಲ್ಪಮಟ್ಟಿಗೆ 
ನಿಂತು, ಅಹಂನ ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸವು ನಿಂತು ಹೋಗಿರುವುದರಿಂದ ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಿಂದ 
ಸದ್ಭಾವನೆಯು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿಯೇ ಹೊರಹೊಮ್ಮುತ್ತದೆ. ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಪೂರ್ಣ ಶಕ್ತಿಯ ಬೆಂಬಲವಿರುವುದರಿಂದ ಎಲ್ಲರ ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕಾಗಿ ಶಾಂತಿಯುತ 
ಮತ್ತು ಸಮರಸವಾದ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸುವುದರಲ್ಲಿ ಈ ಸದ್ಭಾವನೆಯು 
ಬಹಳ ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿರಬಲ್ಲುದು. 


ಯಾವಾಗಲೂ ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿರುವುದೆಂದರೆ ನಾವು ಜೀವನದ ಎಲ್ಲ 
ವೈವಿಧ್ಯತೆಗಳನ್ನೂ ಅನುಭವಿಸಲಾರೆವೆಂದು ಕೆಲವರು ಭಾವಿಸುವುದುಂಟು. ಇದು 
ಚಿತ್ರಗಾರನು ಎಲ್ಲ ಬಣ್ಣಗಳನ್ನೂ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು ಬರೀ ಬೂದು ಬಣ್ಣವನ್ನೇ 
ಆರಿಸಿಕೊಂಡಂತೆ ಅಥವಾ ಪಿಯಾನೋ ವಾದ್ಯಗಾರನು ಮಧ್ಯದ “ಕ್ಲಿ” ಸ್ವರವೊ೦ದನ್ನು 
ಮಾತ್ರ ಆರಿಸಿಕೊಂಡಂತೆ ಎನ್ನುವರು. ಇದು ಸಮಚಿತ್ತತೆಯನ್ನು ತಪ್ಪಾಗಿ 
ತಿಳಿದುಕೊಂಡಿರುವ ರೀತಿಯಾಗಿದೆ. ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಪಿಯಾನೋ ಸರಿಯಾದ ಶ್ರುತಿಯಲ್ಲಿ 
ನುಡಿಯುತ್ತಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಹೇಗೆ ನುಡಿಸಬೇಕೆಂದು ನಮಗೆ ತಿಳಿಯದು. 
ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ನಮಗಿಷ್ಟಬ೦ದಂತೆ ಅದರ ಸ್ಪರಪೆಟ್ಟಗೆಯನ್ನು ಸಿಕ್ಕಾಪಟ್ಟೆ ಕುಟ್ಟಿದರೆ ಅದರಿಂದ 
ಅಪಸ್ಟರವೇ ಬರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಆ ವಾದ್ಯವನ್ನು ಹೇಗೆ ಶ್ರುತಿ ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಕಲಿತು 
ಅದನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ನುಡಿಸಿದರೆ ಆಗ ಅದರಿಂದ ಸಂಗೀತವೇ ಹೊರಡುತ್ತದೆ. ಮಂದದಿಂದ 
ತಾರದವರೆಗೆ ಕೀಬೋರ್ಡಿನಲ್ಲಿನ ಸ್ಪರಗಳೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತೇವೆ. ನಾವು 
ಹೊರಡಿಸುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸ್ವರದಲ್ಲಿಯೂ ಸಾಮರಸ್ಯದ ಇಂಪು ಸೃಷ್ಟಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 
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“ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಿ ಪೂರ್ಣ ವಿವೇಕವನ್ನು ಪಡೆಯುವುದರಿಂದ, 
ನಾವು ಸಂತೋಷ, ಆನಂದ, ಪ್ರಶಾಂತತೆ, ಅರಿವು, ಪ್ರಜ್ಞೆ ಮತ್ತು ನಿಜವಾದ ಸುಖವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ” ಎಂದು ಬುದ್ಧರು ಹೇಳಿದರು. ಸಮತೋಲನ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ 
ನಾವು ಜೀವನವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಆನಂದಿಸಬಹುದು. ಹಿತಕರ ಸಂದರ್ಭ ಬ೦ದಾಗ ಆ 
ಕ್ಷಣದ ಪೂರ್ಣವಾದ ಮತ್ತು ಅಚಲವಾದ ಅರಿವನ್ನು ಹೊಂದಿ ಅದನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಅನುಭವಿಸಬಲ್ಲೆವು. ಈ ಅನುಭವವು ಹೊರಟುಹೋದ ಕೂಡಲೇ ನಾವು 
ನಿರಾಶರಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಇದೂ ಸಹ ಬದಲಾವಣೆಯಾಗತಕ್ಕದ್ದೇ ಎಂಬ ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದ 
ನಸುನಗುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತೇವೆ. ಹೀಗೆಯೇ ಅಹಿತಕರವಾದ ಸಂದರ್ಭ ಬಂದಾಗ ನಾವು 
ಬೇಸರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅದನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ಬಹುಶಃ ಒಂದು 
ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯುತ್ತೇವೆ. ಒಂದು ವೇಳ ಅದು ನಮ್ಮ ಕೈಯ್ಯಲ್ಲಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಈ ಅನುಭವವು ಅಶಾಶ್ವಾತವೆಂದು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅರಿತು, ಅದು ಹೊರಟು ಹೋಗುವುದೆಂದು 
ನಿಶ್ಚಯಿಸಿ ಶಾಂತವಾಗಿ ಉಳಿಯುತ್ತೇವೆ. ಹೀಗೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಉದ್ದೇಗರಹಿತವಾಗಿ ಮಾಡಿ 
ನಾವು ಹೆಚ್ಚು ಆನಂದಾಯಕವಾದ ಉತ್ಸಾಹದ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸುತ್ತೇವೆ. 


ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ರವರ ಶಿಷ್ಯರಿಗೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುವವರಿಗೆ ಇರಬೇಕಾದ ಗಂಭೀರ ನಡೆತೆಯಿಲ್ಲ ಎಂದು ಬರ್ಮಾದ ಜನರು 
ಟೀಕಿಸುತ್ತಿದ್ದರು ಎ೦ಬ ಕಥೆಯಿದೆ. ಒಂದು ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಅವರು ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕಾದಷ್ಟು 
ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರು, ಆ ನಂತರ ಯಾವಾಗಲೂ ಸ೦ತೋಷವಾಗಿರುವಂತೆ 
ಮತ್ತು ನಗುತ್ತಿರುವಂತೆ ಅವರು ಕಂಡರು ಎಂದು ಟೀಕಾಕಾರರು ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡರು. ಈ 
ಟೀಕೆಯು ಆ ದೇಶದ ಅತ್ಯಂತ ಗೌರವಾನ್ವಿತ ಭಿಕ್ಷುವಾದ ವೆ ಬು ಸಯಾದಾರವರ 
ಕಿವಿಗೆ ಬಿದ್ದಾಗ “ಅವರು ನಗಬಲ್ಲವರಾಗಿರುವುದರಿಂದ ನಗುತ್ತಾರೆ” ಎಂದು 
ಉತ್ತರಕೊಟ್ಟರು. ಅವರ ನಗುವು ಆಸಕ್ತಿಯಿ೦ದಾಗಲೀ ಅಜ್ಞಾನದಿಂದಾಗಲೀ ಕೂಡಿದ್ದಲ್ಲ. 
ಅದು ಧರ್ಮದ ನಗು. ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಿಕೊ೦ಡವರು ಗಂಟುಮೋರೆ 
ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಓಡಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ದುಃಖವು ಹೊರಟು ಹೋದಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ನಗುತ್ತಾನೆ. ಯಾವಾಗ ನಾವು ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗವನ್ನು 
ಅರಿಯುತ್ತೇವೆಯೋ ಆಗ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿಯೇ ಸುಖವಾಗಿರುತ್ತೇವೆ. 


ಈ ನಗುವು ಹೃದಯದಿಂದ ಬರುವಂಥದ್ದು; ಶಾಂತಿ, ಸಮತೆ ಮತ್ತು 
ಸದ್ಭಾವನೆಯನ್ನಲ್ಲದೆ ಬೇರೇನನ್ನೂ ಅದು ಪ್ರಕಟಪಡಿಸುವುದಿಲ್ಲ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿಯೂ ಪ್ರಕಾಶಿಸುವ ನಗು. ಇದೇ ಧರ್ಮದ ಗುರಿ. 
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ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾವು ಭೌತಿಕ ನೋವನ್ನು ಪರಿಗಣಿಸುವಂತೆಯೇ ಗೀಳಿನ ತರಹದ 
ಯೋಜನೆಗಳನ್ನೂ ಪರಿಗಣಿಸಬಹುದೇ? 


ಗೋಯಂಕಜಿ: ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಗೀಳಿನಂಥ ಆಲೋಚನೆ ಅಥವಾ ಭಾವಾವೇಶ 
ಇದೆಯೆಂಬುದನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ. ಅದು ಬಹಳ ಆಳವಾಗಿ ದಮನ ಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟದ್ದಾಗಿದ್ದು 
ಈಗ ಅರಿವಿನ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಬಂದಿದೆ. ಅದರ ವಿವರ ನಮಗೆ ಬೇಡ. ಭಾವಾವೇಶವನ್ನು 
ಇರುವಂತೆಯೇ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ ಅದರ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಎಂತಹ ಸಂವೇದನೆ ನಿಮಗೆ 
ಅನುಭವವಾಗುತ್ತಿದೆ? ಭೌತಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆ ಇಲ್ಲದ ಭಾವಾವೇಶ ಇರಲಾರದು. 
ಆ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹಾಗಾದರೆ ಆ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಭಾವಾವೇಶಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ನಾವು ಗಮನಿಸಬೇಕೇ? 


ಉತ್ತರ: ಯಾವ ಸಂವೇದನೆಯು ಹುಟ್ಟುವುದೋ ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. ಯಾವ 
ಸಂವೇದನೆಯು ಯಾವ ಭಾವಾವೇಶಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದೆಯೆಂಬುದನ್ನು ನೀವು 
ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲಾರಿರಿ. ಆ ವ್ಯರ್ಥ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಡಿ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಭಾವಾವೇಶ 
ಇರುವಾಗ ಭೌತಿಕವಾಗಿ ನೀವು ಯಾವುದೇ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ್ಯೂ 
ಅದು ಆ ಭಾವಾವೇಶಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಸುಮ್ಮನೆ 
ಗಮನಿಸಿ. “ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಅನಿತ್ಯ. ಈ ಭಾವಾವೇಶವೂ ಅನಿತ್ಯ, ಅವು ಎಷ್ಟು 
ಕಾಲ ಇರುವವೋ ನೋಡೋಣ”' ಎಂದು ತಿಳಿಯಿರಿ. ಆಗ ಭಾವಾವೇಶದ 
ಬೇರುಗಳು ಕತ್ತರಿಸಲ್ಲಟ್ಟು ಅವು ನಿರ್ಮೂಲವಾಗಿರುವುದು ನಿಮಗೆ ಅರಿವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಭಾವಾವೇಶ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆ ಎರಡೂ ಒಂದೇ ಎಂದು ನೀವು 
ಹೇಳುವಿರಾ? 


ಉತ್ತರ: ಅವು ಒಂದೇ ನಾಣ್ಯದ ಎರಡು ಮುಖಗಳು. ಭಾವಾವೇಶವು ಮಾನಸಿಕ, 
ಸಂವೇದನೆಯು ಭೌತಿಕ. ಆದರೆ ಅವೆರಡೂ ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿವೆ. 
ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಉದ್ಭವವಾಗುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಭಾವಾವೇಶವೂ ಶರೀರದಲ್ಲಿನ 
ಸಂವೇದನೆಯ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಹುಟ್ಟಬೇಕು. ಇದು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಭಾವಾವೇಶವು ಮನಸ್ಸಿನ ರೂಪವೇ? 

ಉತ್ತರ: ಹೌದು, ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಮನಸ್ಸಿನ ದ್ರವ್ಯ. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆದರೆ ಮನಸ್ಸು ಸಹ ಇಡೀ ಶರೀರ? 
ಉತ್ತರ : ಅದು ಇಡೀ ಶರೀರಕ್ಕೆ ನಿಕಟವಾಗಿ ಸಂಬಂಧಿಸಿದೆ. 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ಅರಿವು ಶರೀರದ ಎಲ್ಲಾ ಕಣಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಇದೆಯೇ? 


ಉತ್ತರ: ಹೌದು. ಅದುದರಿಂದಲೇ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಭಾವಾವೇಶಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ಸಂವೇದನೆಯು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಿಯಾದರೂ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ನೀವು 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಗಮನಿಸಿದರೆ ಆ ಭಾವಾವೇಶಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಖಂಡಿತವಾಗಿ ನೀವು ಗಮನಿಸುವಿರಿ ಮತ್ತು ಆ ಭಾವಾವೇಶದಿಂದ 
ಹೊರಬರುವಿರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾವು ಕುಳಿತಿದ್ದಾಗ ಯಾವುದೇ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲಾಗದಿದ್ದರೆ, 
ಈ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಏನಾದರೂ ಪ್ರಯೋಜನವಿದೆಯೇ? 


ಉತ್ತರ: ನೀವು ಕುಳಿತು ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರೆ ಅದು ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಶಾ೦ತಮಾಡಿ ಏಕಾಗ್ರಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಸಂವೇದನೆಯ ಅನುಭವವಾಗದಿದ್ದರೆ 
ಶುದ್ಧೀಕರಣ ಕಾರ್ಯವಿಧಾನವು ಆಳವಾದ ಹಂತದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸಿನಾಳದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ಸಂವೇದನೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತವೆ. ಇದು ಒಂದೇಸಮನೆ 
ನಡೆಯುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಮಗೆ ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳ ವಿರಾಮ ದೊರೆತಾಗ, 
ನಾವು ನಿಶ್ಯಬ್ದವಾಗಿದ್ದು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಉಪಯೋಗ- 
ವಾಗುವುದೇ? 


ಉತ್ತರ: ಹೌದು, ಯಾವಾಗ ನಿಮಗೆ ಬೇರೆ ಕೆಲಸವಿರುವುದಿಲ್ಲವೋ ತೆರೆದ 
ಕಣ್ಣುಗಳಿಂದ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ನೀವು ಅರಿಯಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಶಿಷ್ಯನು ನಿರ್ವಾಣ ಹೊಂದಿರುವನೆಂದು ಗುರುವಿಗೆ ಹೇಗೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ? 


ಉತ್ತರ: ಶಿಷ್ಯನು ನಿರ್ವಾಣದ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಿರುವಾಗ ಅದನ್ನು 
ಸರೀಕಿಸಲು ಅನೇಕ ಮಾರ್ಗಗಳಿವೆ. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ಗುರುವು ಸರಿಯಾಗಿ ತರಬೇತಿ 


ಉೃ 


ಪಡೆಯಬೇಕು. 


1 € 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಸಾಧಕರು ಇದನ್ನು ತಮಗೆ ತಾವೇ ಹೇಗೆ ತಿಳಿಯಬಲ್ಲರು? 
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ಉತ್ತರ: ಅವರ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಬದಲಾವಣೆಯಿಂದ. ನಿಜವಾಗಿಯೂ 
ನಿರ್ವಾಣದ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆದವರು ಸಂತರಾಗಿ ಪರಿಶುದ್ಧಾಂತಃಕರಣ 
ವುಳ್ಳವರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಪಂಚಶೀಲಗಳನ್ನು ಎಂದೂ ಮುರಿಯದೆ, ತಾವು ಮಾಡಿದ 
ತಪ್ಪನ್ನು ಮುಚ್ಚಿಡದೆ ಬಹಿರಂಗವಾಗಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡು ಪುನಃ ಆ ತಪ್ಪನ್ನು 
ಪುನರಾವರ್ತಿಸದಂತೆ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಶ್ರಮಪಟ್ಟು ಪ್ರಯುತ್ನಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆಚಾರ, ವ್ರತ 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳಿಗೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುವುದು ಬಿಟ್ಟುಹೋಗುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಅವು ನೀತಿಯ 
ಬರಿ ಬಾಹ್ಯರೂಪಗಳೆಂದೂ, ನಿಜವಾದ ಅನುಭವವಿಲ್ಲದ ಶೂನ್ಯವೆಂದೂ ಅವರು 
ಅರಿಯುತ್ತಾರೆ. ಮುಕ್ತಿಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸುವ ಮಾರ್ಗದ ಬಗ್ಗೆ ಅವರಿಗೆ ದೃಢವಾದ ನಂಬಿಕೆ 
ಇರುತ್ತದೆ. ಇತರ ಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು ಹುಡುಕುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಕೊನೆಗೆ 
ಅಹಂನ ಭ್ರಾಂತಿಯು ಅವರಲ್ಲಿ ನುಚ್ಚುನೂರಾಗುತ್ತದೆ. ನಿರ್ವಾಣವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಿದ್ದೇವೆ೦ದುಕೊ೦ಡವರ ಮನಸ್ಸು ಶುದ್ಧವಾಗಿಲ್ಲದೆ, ಮೊದಲಿನಂತೆ ಅವರ 
ಕರ್ಮಗಳು ಅಶುದ್ಧವಾಗಿಯೇ ಇದ್ದರೆ ಆಗ ಅವರಲ್ಲಿ ಏನೋ ದೋಷವಿದೆಯೆಂದು 
ಭಾವಿಸಬೇಕು. ಅವರು ನಿರ್ವಾಣದ ಅನುಭವವನ್ನು ನಿಜವಾಗಿ ಪಡೆದಿದ್ದರೆ, ಅದನ್ನು 
ಅವರ ಜೀವನವು ಎತ್ತಿ ತೋರಿಸಬೇಕು. 


ಶಿಷ್ಯರಿಗೆ ಯೋಗ್ಯತಾ ಪತ್ರಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ಅವರು ನಿರ್ವಾಣ ಹೊಂದಿದ್ದಾರೆ 
ಎಂದು ಘೋಷಿಸುವುದು ಆಚಾರ್ಯರಿಗೆ ತಕ್ಕದ್ದಲ್ಲ. ಆಗ ಅದು ಗುರು ಶಿಷ್ಕರಿಗೆ 
ಅಹಂ ಬೆಳಸುವ ಪೈಪೋಟಿಯಾಗುತ್ತದೆ: ಆಗ ಶಿಷ್ಠನು ಯೋಗ್ಯತಾ ಪತ್ರವನ್ನು 
ಪಡೆಯಲು ಕಷ್ಟಪಡುತ್ತಾನೆ. ಹೆಚ್ಚು ಯೋಗ್ಯತಾ ಪತ್ರಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟಷ್ಟು ಗುರುವಿನ 
ಹಿರಿಮೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ನಿರ್ವಾಣದ ಅನುಭವವು ಆಗ ಗೌಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರಮಾಣ 
ಪತ್ರಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯುಂಟಾಗಿ ಇದೆಲ್ಲ ಒಂದು ಹುಚ್ಚಾಟದಂತೆ ತೋರುತ್ತದೆ. 
ಶುದ್ಧ ಧರ್ಮವು ಜನರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಇದೆ. ಅತ್ಯಂತ 
ಒಳ್ಳಯ ಸಹಾಯವೆಂದರೆ, ಶಿಷ್ಯನು ನಿರ್ವಾಣದ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆದು ಮುಕ್ತನಾಗುವಂತೆ 
ಮಾಡುವುದು. ಆಚಾರ್ಯರ ಮತ್ತು ಬೋಧನೆಯ ಇಡೀ ಉದ್ದೇಶವು ಜನರು ತಮ್ಮ 
ಅಹಂಭಾವವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಅದು ಒಂದು ಪಂದ್ಯವಲ್ಲ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಮನೋವಿಶ್ಲೇಷಣೆಗೂ ವಿಪಶ್ಯನಕ್ಕೂ ಹೋಲಿಕೆ ಇದೆಯೇ? 

ಉತ್ತರ: ಮನೋವಿಶ್ಲೇಷಣೆಯಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ರೂಢಿಗೊಳಿಸಲು ಬಲವಾದ 
ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರಿದ ಹಳೆಯ ಘಟನೆಗಳನ್ನು ಚೇತನಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಜ್ಞಾಪಿಸಲು ನೀವು 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವಿರಿ. ವಿಪಶ್ಯನವು ಸಾಧಕನನ್ನು ರೂಢಿಯು ನಿಜವಾಗಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ಕರೆದೊಯ್ಯುತ್ತದೆ. ಮನೋವಿಶ್ಲೇಷಣೆಯಲ್ಲಿ ನೀವು ಜ್ಞಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
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ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಘಟನೆಯೂ ಭೌತಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ನೋಂದಾಯಿಸಿರುತ್ತದೆ. ಭೌತಿಕ ಸಂವೇದೆನೆಗಳನ್ನು ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿ೦ದ ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ 
ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಸಾಧಕನು ಅಗಣಿತವಾದ ರೂಢಿಯ ಪದರಗಳು ಉದಯವಾಗಿ 
ವ್ಯಯವಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತಾನೆ. ರೂಢಿಯನ್ನು ಅದರ ಬುಡಸಮೇತ 
ಕತ್ತರಿಸಿ ಅದರಿ೦ದ ಬೇಗ ಸುಲಭವಾಗಿ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಿಜವಾದ ಕರುಣೆ ಯಾವುದು? 


ಉತ್ತರ: ಜನಗಳಿಗೆ ಸೇವೆ ಮಾಡುವ ಇಚ್ಛೆ, ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು 
ಅವರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದು. ಆದರೆ ಅದು ಬಂಧನರಹಿತವಾಗಿರಬೇಕು. ಇತರರ 
ದುಃಖದಲ್ಲಿ ನೀವೂ ಅಳುತ್ತಾ ಕುಳಿತರೆ ನಿಮ್ಮನ್ನೇ ನೀವು ಅಸುಖಿಗಳನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಿರಿ. ಇದು ಧರ್ಮದ ಮಾರ್ಗವಲ್ಲ. ನಿಮಗೆ ನಿಜವಾದ ಕರುಣೆ ಇದ್ದರೆ 
ನಿಮ್ಮ ಕೈಲಾದಷ್ಟು ಮಟ್ಟಿಗೆ ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ ಅವರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿರಿ. 
ಅದರಲ್ಲಿ ನೀವು ಸೋತರೆ ಎದೆಗುಂದದೆ ನಸುನಕ್ಕು ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಇನ್ನೊಂದು 
ಬಗೆಯಲ್ಲಿ ಯತ್ನಿಸಿರಿ. ನಿಮ್ಮ ಸೇವೆಯ ಫಲದ ಬಗ್ಗೆ ಯೋಚಿಸದೆ ಸೇವೆ ಮಾಡಿ. 
ಇದೇ ಸಮತೋಲನದ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಮುಂದುವರಿಯುವ ನಿಜವಾದ ಕರುಣೆಯಾಗಿದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಜ್ಞಾನೋದಯ-ಬೋಧಿ ಪ್ರಾಪ್ತಿಯಾಗಲು ವಿಪಶ್ಯನ ಒಂದೇ ದಾರಿ 
ಎಂದು ನೀವು ಹೇಳುವಿರಾ? 

ಉತ್ತರ: ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊ೦ಡು ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ತೊಲಗಿಸಿ- 
ಕೊಳ್ಳುವುದರಿ೦ದ ಬೋಧಿ ಪ್ರಾಪ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ನೀವು ಯಾವ 
ಹೆಸರಿನಿಂದ ಕರೆದರೂ ಚಿಂತೆಯಿಲ್ಲ. ಈ ರೀತಿ ಮಾಡುವುದೇ ವಿಪಶ್ಯನ. ಅನೇಕರು 
ವಿಪಶ್ಯನದ ಬಗ್ಗೆ ಕೇಳಿಯೇ ಇರುವುದಿಲ್ಲ; ಆದರೂ ಅವರಲ್ಲಿ ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ಈ 
ವಿಧಾನವು ನಡೆಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಸ೦ತರಲ್ಲಿ ಆಗಿದೆಯೆಂದು 
ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಈ ವಿಧಾನವನ್ನು ಅವರು ಹಂತಹಂತವಾಗಿ ಕಲಿಯಲಿಲ್ಲವಾದ್ದರಿಂದ 
ಅವರು ಇದನ್ನು ಇತರರಿಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿವರಿಸಲಾರದಾದರು; ಅಷ್ಟೆ ಆದರೆ ಇಲ್ಲಿ 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ಬೋಧಿಪಾಪಿಗೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಹಂತಹಂತವಾಗಿ ಕಲಿಯಲು 
ನಿಮಗೆ ಸದವಕಾಶವಿದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾದ ಜೀವನ ಕಲೆ ಎಂದು ನೀವು ಕರೆಯುತ್ತೀರಿ. 
ಅದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ಇತರೆ ಧರ್ಮದವರನ್ನು ಅದು ಗೊಂದಲಕ್ಕೀಡು 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲವೇ? 
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ಉತ್ತರ: ವಿಪಶ್ಯನವು ಇತರೆ ಸಂಘಟಿತ ಧರ್ಮಗಳೊಡನೆ ಪೈಪೋಟಿ 
ನಡೆಸುವಂತಹ ವೇಷಾ೦ತರಗೊ೦ಡ ಒಂದು ಧರ್ಮವಲ್ಲ. ಒಂದು ತತ್ವ ಸಿದ್ಧಾಂತವನ್ನು 
ಕುರುಡಾಗಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ ಎಂದು ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಹೇಳುವುದಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ, ಏನನ್ನು 
ನಿಜವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರೋ ಅದನ್ನು ಮಾತ್ರ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ ಎ೦ದು ಹೇಳಲಾಗುತ್ತದೆ. 
ಸೈದ್ಧಾಂತಿಕ ತಿಳುವಳಿಕೆಗಿಂತ ಅಭ್ಯಾಸ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ ಅದೇ ನೈತಿಕ ನಡವಳಿಕೆ, 
ಏಕಾಗ್ರತೆ ಮತ್ತು ಶುದ್ಧಿಮಾಡುವ ಒಳನೋಟ. ಯಾವ ಧರ್ಮ ಇದನ್ನು ವಿರೋಧಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯ? ಇದು ಯಾರನ್ನಾದರು ಹೇಗೆ ಗೊಂದಲಕ್ಕೀಡುಮಾಡುತ್ತದೆ? ಆಚರಣೆಗೆ 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಡಿ. ಅಂತಹ ಅನುಮಾನಗಳು ತಮ್ಮಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾವೇ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದನ್ನು 
ನೀವು ಕಾಣುವಿರಿ. 


ಎಣ್ಣೆಯಿಂದ ಸೀಸೆಯನ್ನು ತುಂಬುವುದು 


ಒಬ್ಬ ತಾಯಿಯು ತನ್ನ ಮಗನನ್ನು ಪಕ್ಕದ ದಿನಸಿ ಅಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು 
ಕೊಂಡು ತರಲು ಖಾಲಿ ಸೀಸೆಯನ್ನೂ ಹತ್ತು ರೂಪಾಯಿಯ ನೋಟನ್ನೂ ಕೊಟ್ಟು 
ಕಳುಹಿಸಿದಳು. ಸೀಸೆಗೆ ಎಣ್ಣೆ ತುಂಬಿಸಿಕೊ೦ಡು ವಾಪಸು ಬರುವಾಗ ಅವನು ಜಾರಿ 
ಬಿದ್ದು ಸೀಸೆಯನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಬೀಳಿಸಿದನು. ಅವನು ಅದನ್ನು ಎತ್ತಿಕೊಳ್ಳುವುದರೊಳಗಾಗಿ 
ಅರ್ಧ ಎಣ್ಣೆಯು ಚೆಲ್ಲಿ ಹೋಯಿತು. ಸೀಸೆಯಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ಅವನು ತಾಯಿಯ ಬಳಿಗೆ ಬಂದು “ ಓ, ನಾನು ಅರ್ಧ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಕಳೆದೆ ” 
ಎಂದು ಬಹಳ ದುಃಖಪಟ್ಟನು. 


ತಾಯಿಯು ಇನ್ನೊಬ್ಬ ಮಗನಿಗೆ ಇನ್ನೊಂದು ಸೀಸೆ ಮತ್ತು ಇನ್ನೊಂದು 
ಹತ್ತು ರೂಪಾಯಿಯ ನೋಟನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ಕಳುಹಿಸಿದಳು. ಅವನು ಸಹ ಸೀಸೆಗೆ 
ಎಣ್ಣೆ ತುಂಬಿಸಿಕೊಂಡು ವಾಪಸು ಬರುತ್ತಿರುವಾಗ ಬಿದ್ದು ಅದನ್ನು ಬೀಳಿಸಿದನು. 
ಪುನಃ ಅರ್ಧ ಎಣ್ಣೆಯು ಚೆಲ್ಲಿತು. ಸೀಸೆಯನ್ನು ಎತ್ತಿಕೊಂಡು ಅವನು ಸಂತೋಷದಿಂದ 
ತಾಯಿಯ ಬಳಿಗೆ ಬಂದು “ನೋಡಮ್ಮ ನಾನು ಅರ್ಧ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಉಳಿಸಿದ್ದೇನೆ. 
ಸೀಸೆಯು ಕೆಳಗೆ ಬಿದ್ದು ಒಡೆದು ಹೋಗಬಹುದಾಗಿತ್ತು. ಆದರೆ ನಾನು ಅರ್ಧ 
ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಉಳಿಸಿದೆ” ಎಂದನು. ಇಬ್ಬರೂ ತಾಯಿಯ ಬಳಿಗೆ ಸೀಸೆಯಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ 
ಖಾಲಿ ಮತ್ತು ಅರ್ಧ ತುಂಬಿದ ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬಂದಿದ್ದರು. ಒಬ್ಬನು ಅರ್ಧ 
ಖಾಲಿಯಾಗಿದ್ದಕ್ಕಾಗಿ ಅಳುತ್ತಿದ್ದನು. ಇನ್ನೊಬ್ಬನು ಅರ್ಧ ತುಂಬಿರುವುದಕ್ಕೆ 
ಸಂತೋಷಡದಿಂದಿದ್ದನು. 

ಆಗ ತಾಯಿಯು ತನ್ನ ಇನ್ನೊಬ್ಬ ಮಗನಿಗೆ ಇನ್ನೊಂದು ಖಾಲಿ ಸೀಸೆ ಮತ್ತು 
ಇನ್ನೊಂದು ಹತ್ತು ರೂಪಾಯಿಯ ನೋಟನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ಕಳುಹಿಸಿದಳು. ವಾಪಸ್ಸು 
ಬರುವಾಗ ಅವನು ಸಹ ಬಿದ್ದು ಸೀಸೆಯನ್ನು ಕೆಳಕ್ಕೆ ಬೀಳಿಸಿದನು. ಆರ್ಧ ಎಣ್ಣೆಯು 
ಚೆಲ್ಲಿ ಹೋಯಿತು. ಅವನು ಸೀಸೆಯನ್ನು ಎತ್ತಿಕೊಂಡು ಎರಡನೆಯ ಹುಡುಗನಂತೆ 
ಬಹಳ ಸಂತೋಷವಾಗಿ ತಾಯಿಯ ಬಳಿಗೆ ಬಂದು “ ಅಮ್ಮ ನಾನು ಅರ್ಧ ಎಣ್ಣೆ 
ಉಳಿಸಿದೆ?” ಎಂದು ಹೇಳಿದನು. ಇವನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಆಶಾವಾದಿ ಮತ್ತು 
ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯಿ೦ದ ಕೂಡಿದ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವವನಾಗಿದ್ದನು. ಅವನು “ಹೌದು, 
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ಅರ್ಧ ಎಣ್ಣೆ ಉಳಿದಿದೆ; ಅರ್ಧ ಎಣ್ಣೆ ಕಳೆದಿದೆ” ಎಂದು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಂಡನು. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಅವನು ತಾಯಿಗೆ “ ಈಗ ನಾನು ಮಾರುಕಟ್ಟೆಗೆ ಹೋಗಿ ದಿನವೆಲ್ಲಾ 
ದುಡಿದು ಐದು ರೂಪಾಯಿ ಸಂಪಾದಿಸಿ ಈ ಸೀಸೆಯನ್ನು ಸಂಜೆಯೊಳಗಾಗಿ ಭರ್ತಿ 
ಮಾಡುತ್ತೇನೆ” ಎಂದನು. ಇದರಿಂದ ತಿಳಿದು ಬರುವುದೇನೆಂದರೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದರೆ 
ನಿರಾಶಾಭಾವನೆಯಲ್ಲ; ಬದಲಾಗಿ ಆಶಾಭಾವನೆ, ನೈಜತೆ, ಮತ್ತು ದುಡಿಮೆ. 


ಅಧ್ಯಾಯ 10 


ಜೀವನ ಕಲೆ 


ನಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುವ ಎಲ್ಲ ಪೂರ್ವಭಾವಿ ಕಲ್ಪನೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಅತ್ಯಂತ ಮೂಲಭೂತವಾದ ಕಲ್ಪನೆಯು "ನಾನು' ಎಂಬುದು. ಈ ನಂಬಿಕೆಯಿಂದಲೇ 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ 'ನಾನು'ವಿಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ನೀಡಿ ಅದನ್ನು 
ನಮ್ಮ ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡದ ಕೇ೦ದ್ರವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿದ್ದೇವೆ. ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು ಲೋಕಗಳಲ್ಲಿ ಭೂಲೋಕ 
ಒ೦ದು ಮತ್ತು ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು ಜೀವಿಗಳಲ್ಲಿ ಮನುಷ್ಯ ಜೀವಿಯು ಒಂದು ಎಂಬುದನ್ನು 
ನಾವು ಅನಾಯಾಸವಾಗಿ ಕಾಣಬಹುದಾದರೂ ನಾವು ಇದನ್ನು ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಈ 
ಅಹಂ ಅನ್ನು ನಾವು ಎಷ್ಟೇ ಉಬ್ಬಿಸಿದರೂ, ಕಾಲ ಮತ್ತು ದೇಶದ ಅಗಾಧತೆ ಮತ್ತು 
ಅಪರಿಮಿತತೆಯ ಎದುರು ಇದನ್ನು ಅಳೆದಾಗ ಇದು ಅತ್ಕಲ್ಪವಾದುದು. "ನಾನು'ವಿನ 
ಬಗ್ಗೆ ನಮ್ಮ ಕಲ್ಪನೆಯು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ತಪ್ಪಾಗಿದೆ. ಆದರೂ ನಾವು ಸುಖವಾಗಿರಲು ಇದೇ 
ದಾರಿ ಎಂದು ಭಾವಿಸಿ ಅಹ೦ನ ತೃಪ್ತಿಗಾಗಿಯೇ ನಮ್ಮ ಜೀವನವನ್ನೆಲ್ಲಾ ಅರ್ಪಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. 
ಇದಕ್ಕಿಂತ ಬೇರೆಯಾಗಿ ಜೀವನ ನಡೆಸುವುದು ಅಸ್ವಾಭಾವಿಕವೆಂದೂ, ನೀರಸವೆಂದೂ 
ಭಾವಿಸುತ್ತೇವೆ. 

ಆದರೆ ಸ್ವಪ್ರಜ್ಞೆಯ ಚಿತ್ರಹಿಂಸೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದ ಯಾರೇ ಆದರೂ ಅದು 
ಎಷ್ಟೊಂದು ನೋವುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯುತ್ತಾರೆ. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ನಾವು ನಮ್ಮ ಬಯಕೆಗಳು ಮತ್ತು ಭಯಗಳಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ಸ್ವವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ್ತಗಳಲ್ಲಿ 
ಮಗ್ಗರಾಗಿರುತ್ತೇವೆಯೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ನಾವು ಪ್ರಪಂಚದಿಂದ ಮತ್ತು ಜೀವನದಿಂದ 
ಪ್ರತ್ಯೇಕಿಸಲ್ಪಟ್ಟು ಸ್ವಾರ್ಥದ ಕಿರಿದಾದ ಜೈಲಿಗೆ ಸೀಮಿತವಾಗಿರುತ್ತೇವೆ. ಈ ಸ್ಪಾರ್ಥದ 
ಗೀಳಿನಿಂದ ಹೊರಬರುವುದೇ ಬಂಧನದಿಂದ ನಿಜವಾದ ಬಿಡುಗಡೆ. ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ 
ಮುನ್ನಡೆಯಲು, ಜೀವನಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೆ ತೆರೆದುಕೊಳ್ಳಲು, ಜೀವನದ ನಿಜವಾದ 
ಸಾರ್ಥಕತೆಯನ್ನು ಕಾಣಲು ಇದು ನಮ್ಮನ್ನು ಶಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ನಮಗೆ ಬೇಕಾಗಿರುವುದು 
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ಆತ್ಮದಮನವಲ್ಲ ಅಥವಾ ಸ್ವ-ನಿರಾಕರಣೆಯಲ್ಲ, ಆದರೆ “ನಾನು' ಎಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ 
ಇರುವ ತಪ್ಪು ಕಲ್ಪನೆಯಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ. ಈ ಬಿಡುಗಡೆಗೆ ದಾರಿ ಯಾವುದೆಂದರೆ 
ಯಾವುದನ್ನು ನಾವು "ನಾನು' ಎನ್ನುತ್ತೇವೆಯೋ ಅದು ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಅಶಾಶ್ವತ, ಸತತ 
ಬದಲಾವಣೆಗೊಳಗಾಗುತ್ತಿರುವ ವಿದ್ಯಮಾನ ಎಂದು ಅರಿಯುವುದೇ ಆಗಿದೆ. 


ಈ ಅಂತರ್ದ್ಯಷ್ಟಿಯನ್ನು ಗಳಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ವಿಪಶ್ಶನ ಧ್ಯಾನವು ಒಂದು ಮಾರ್ಗ. 
ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ನಾವು ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಅನಿತ್ಯತೆಯನ್ನು ಅಂದರೆ 
ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತಿರುವ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಸ್ವತಃ ಅನುಭವಿಸುವುದಿಲ್ಲವೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ನಾವು ಅಹಂ೦ನಲ್ಲಿ ಬಂಧಿಸಲ್ಲಟ್ಟಿರುತ್ತೇವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ನಾವು ನೋವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲೇಬೇಕು. ಆದರೆ ಒಮ್ಮೆ ಶಾಶ್ವತತೆಯ ಭ್ರಾಂತಿಯು ಭಗ್ನವಾದಾಗ "ನಾನು' 
ಎಂಬ ಭ್ರಮೆಯು ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ಅಳಿಸಿಹೋಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ದುಃಖವು 
ಕರಗಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಅನಿಚ್ಚವನ್ನು, ತನ್ನ ಮತ್ತು ಪ್ರಪಂಚದ 
ಅಶಾಶ್ವತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಅರಿಯುವುದೇ ಮುಕ್ತಿಯ ಬಾಗಿಲನ್ನು ತೆರೆಯುವ ಬೀಗದ 


ಕೈಯಾಗಿದೆ. 


ಬುದ್ಧರ ಎಲ್ಲಾ ಬೋಧನೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಓತಪ್ರೋತವಾಗಿ ಹರಿಯುವ 
ಎಳೆಯೆಂದರೆ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ. ಅವರು 
ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದರು: 


ಹುಟ್ಟಿ ನಾಶವಾಗುವ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯದೆ 
ನೂರು ವರ್ಷ ಬದುಕುವುದಕ್ಕಿಂತ 

ಹುಟ್ಟಿ ನಾಶವಾಗುವ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಕಾಣುತ್ತಾ 
ಒಂದೇ ದಿನ ಬದುಕುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯನ್ನು ಅವರು ರೈತನು ಹೊಲವನ್ನು ಉಳುವಾಗ 
ಎಲ್ಲಾ ಬೇರುಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿಕೊಂಡುಹೋಗುವ ರೈತನ ನೇಗಿಲಿನ ಗುಳಕ್ಕೆ, ಮನೆಯ 
ಛಾವಣಿಗೆ ಆಧಾರವಾಗಿರುವ ಎಲ್ಲಾ ತೊಲೆಗಳಿಗಿಂತ ಎತ್ತರದಲ್ಲಿರುವ ಚಾವಣಿಯ 
ತುತ್ತತುದಿಗೆ, ಸಾಮ೦ತರಾಜರುಗಳ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ವ ಹೊಂದಿರುವ ಬಲಿಷ್ಠ ರಾಜನಿಗೆ, 
ನಕ್ಷತ್ರಗಳ ಬೆಳಕನ್ನು ಮಂಕುಗೊಳಿಸುವ ಹೊಳೆವ ಚಂದ್ರನಿಗೆ, ಆಕಾಶದಿಂದ ಎಲ್ಲ 
ಕತ್ತಲೆಯನ್ನು ಹೊಡೆದೋಡಿಸುವ ಉದಯ ಸೂರ್ಯನಿಗೆ ಹೋಲಿಸಿದ್ದಾರೆ.” ತಮ್ಮ 
ಜೀವನದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಅವರು ತಿಳಿಸಿದ ಮಾತುಗಳು: “ಸೃಷ್ಟಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಎಲ್ಲ ವಸ್ತುಗಳೂ, 
ಅಂದರೆ ಎಲ್ಲ ಸಂಖಾರಗಳೂ ನಾಶವಾಗಿಯೇ ಆಗುತ್ತವೆ. ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಮನಗಾಣಲು 
ಪರಿಶ್ರಮದಿಂದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ. 
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ಅನಿತ್ಯ ಎ೦ಬ ಸತ್ಯವನ್ನು ಕೇವಲ ಬುದ್ಧಿಯಿಂದ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬಾರದು. ಅದನ್ನು 
ಭಾವನಾತ್ಮಕವಾಗಿ ಅಥವಾ ಭಕ್ತಿಯಿಂದಲೂ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬಾರದು. ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ 
ಅನಿತ್ಯತೆಯ ಸತ್ಯವನ್ನು ನಮ್ಮೊಳಗೇ ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. ಅಶಾಶ್ಚತತೆಯನ್ನು ನೇರವಾಗಿ 
ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಮತ್ತು ಅದರ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಅಹಂ ಮತ್ತು ದುಃಖದ ಭ್ರಾಂತಿಯ 
ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಅರಿತುಕೊಳ್ಳುವುದು, ಇದೇ ಮುಕ್ತಿಗೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುವ ನಿಜವಾದ 
ಅಂತರ್ದೃಷ್ಟಿ ಇದೇ ಸರಿಯಾದ ತಿಳಿವಳಿಕೆ. 


ಶೀಲ, ಸಮಾಧಿ ಮತ್ತು ಪ್ರಜ್ಞೆಗಳ ಅಭ್ಯಾಸದ ಅತ್ಯುನ್ನುತ ಸ್ಥಿತಿಯಾಗಿ ಮುಕ್ತಿ 
ನೀಡುವ ಈ ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಯು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಮೂರು 
ತರಬೇತಿಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳದೆ, ಸಾಧನೆಯ ಪಥದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನೂ 
ಇಡದೆ, ನಿಜವಾದ ಒಳನೋಟವನ್ನು ಮತ್ತು ದುಃಖದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆಯನ್ನು ಪಡೆಯಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವ ಮೊದಲೇ ಸ್ವಲ್ಪ ವಿವೇಕವನ್ನು, 
ಬಹುಶಃ ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ದುಃಖದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗುರುತಿಸುವಷ್ಟಾದರೂ ವಿವೇಕವನ್ನು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಹೊಂದಿರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂತಹ ತಿಳುವಳಿಕೆಯು ಎಷ್ಟೇ ಮೇಲ್ಲಟ್ಟದ್ದಾಗಿರ 
ಬಹುದು, ಅದಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ದುಃಖದಿಂದ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಬೇಕೆಂಬ 
ಪ್ರಯತ್ನದ ಆಲೋಚನೆಯೂ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. “ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆ 
ಮೊದಲು ಬರುತ್ತದೆ” ಎಂದು ಬುದ್ದರು ಹೇಳಿದರು. 


ಆದ್ದರಿಂದ ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ ಆಲೋಚನೆಯು 
ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಶ್ರೇಷ್ಠ ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗದ ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆಗಳು. ನಾವು ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು 
ಅರಿತು ಅದನ್ನು ಬಗೆಹರಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಮಾತ್ರ ಧರ್ಮದ ಸರಿಯಾದ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು 
ಕೈಗೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಲು ಶೀಲಗಳನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸುತ್ತಾ, ನೈತಿಕ ನಡುವಳಿಕೆಯ ತರಬೇತಿಯಿ೦ದ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಾರ್ಯರೂಪ 
ತರಲು ನಾವು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವಿನಿಂದ "ಸಮಾಧಿ'ಯನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡು, ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ತರಬೇತಿಯಿಂದ ಮನಸ್ಸಿನೊಡನೆ ವ್ಯವಹರಿಸಲು 
ಆರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. ಮತ್ತು ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ರೂಢಿಗತ 
ಅಭ್ಯಾಸಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮುಕ್ತವಾಗಿಸುವ ಅನುಭವಜ್ಞಾನವನ್ನು ನಾವು 
ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 

ಮತ್ತು ಈಗ, ತನ್ನ ಸ್ವಂತ ಅನುಭವದಿಂದ ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಬಂದಾಗ, 


ಮತ್ತೆ ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆಯೇ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿನ ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಬದಲಾಗುವ ತನ್ನ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಮನಗಂಡು, 
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ಸಾಧಕನು ತನ್ನ ಮನಸ್ಸನ್ನು ರಾಗ, ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಇಂತಹ ಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಇತರರನ್ನು ಹಾನಿಗೊಳಿಸಲು ಯೋಚಿಸುವುದೂ ಅಸಾಧ್ಯ. 
ಇದರ ಬದಲು, ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಆಲೋಚನೆಗಳು ಎಲ್ಲರ ಬಗೆಗೂ ಸದ್ಭಾವನೆ ಮತ್ತು 
ಕರುಣೆಯಿಂದ ಕೂಡಿರುತ್ತವೆ. ಮಾತಿನಲ್ಲಿ, ಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಜೀವನೋಪಾಯದಲ್ಲಿ 
ಕಳಂಕವಿಲ್ಲದ, ನಿರ್ಮಲವಾದ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯುತವಾದ ಜೀವನ ನಡೆಸುತ್ತಾನೆ. 
ನೈತಿಕತೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿ೦ದ ಬರುವ ಪ್ರಶಾ೦ತತೆಯಿಂದಾಗಿ ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಲು 
ಸುಲಭಾಗುತ್ತದೆ. ಏಕಾಗ್ರತೆ ಬಲವಾದಷ್ಟೂ ನಮ್ಮ ಪ್ರಜ್ಞೆಯು ಹೆಚ್ಚು ತೀಕ್ಷ್ಣವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಹೀಗೆ ಮಾರ್ಗವು ಮೇಲಕ್ಕೆ ಹೋಗುವ ಸುರುಳಿಯಂತೆ ಮುಕ್ತಿಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸುತ್ತದೆ. 
ಮೂರು ಕಾಲಿನ ಸ್ಟೂಲಿನಂತೆ ಮೂರೂ ತರಬೇತಿಗಳು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಆಧಾರ 
ಒದಗಿಸುತ್ತವೆ. ಮೂರೂ ಕಾಲುಗಳು ಇರಬೇಕು ಮತ್ತು ಸಮಾನವಾಗಿರಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಮೂರು ಕಾಲಿನ ಸ್ಟೂಲು ನಿಲ್ಲಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಇದೇ ತರಹ ಧರ್ಮದ ಎಲ್ಲಾ 
ಆಯಾಮಗಳನ್ನು ಸಮಾನವಾಗಿ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಯು, ಶೀಲ, ಸಮಾಧಿ, 
ಮತ್ತು ಪ್ರಜ್ಞೆಯನ್ನು ಒಟ್ಟಿಗೇ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಬುದ್ಧರು ಈ ರೀತಿ ಹೇಳಿದರು: 


ಸರಿಯಾದ ತಿಳಿವಳಿಕೆಯಿಂದ ಸರಿಯಾದ ಆಲೋಚನೆಯು ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ; 
ಸರಿಯಾದ ಆಲೋಚನೆಯಿಂದ ಸರಿಯಾದ ಮಾತು ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ; 
ಸರಿಯಾದವಾದ ಮಾತಿನಿಂದ ಸರಿಯಾದ ಕ್ರಿಯೆ ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ; 
ಸರಿಯಾದ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಸರಿಯಾದ ಜೀವನೋಪಾಯವು ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ; 
ಸರಿಯಾದ ಜೀವನೋಪಾಯದಿಂದ ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಯತ್ನವು ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ; 
ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಸರಿಯಾದ ಅರಿವು ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ; 
ಸರಿಯಾದ ಅರಿವಿನಿಂದ ಸರಿಯಾದ ಏಕಾಗ್ರತೆಯು ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ; 
ಸರಿಯಾದ ಏಕಾಗ್ರತೆಯಿಂದ ಸರಿಯಾದ ವಿವೇಕವು ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ; 
ಸರಿಯಾದ ವಿವೇಕದಿಂದ ಮುಕ್ತಿಯು ಲಭಿಸುತ್ತದೆ." 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವು ಇಲ್ಲಿಯೇ ಮತ್ತು ಈಗಲೇ ಅಗಾಧವಾದ ಮೌಲ್ಯವನ್ನು 
ಸಹ ಹೊಂದಿದೆ. ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸಿನ ಸಮಚಿತ್ತತೆಯನ್ನು ಕದಡುವ 
ಅಗಣಿತ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳು, ಅನಿರೀಕ್ಷಿತವಾದ ಕಷ್ಟಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. ಅನಿರೀಕ್ಷಿತವಾಗಿ 
ಇತರರು ನಮ್ಮನ್ನು ವಿರೋಧಿಸುತ್ತಾರೆ. ಒಂದು ಹಡಗನ್ನು ನಡೆಸಲು ಕಲಿತುಕೊಂಡ 
ಮಾತ್ರಕ್ಕೆ ಯಾವಾಗಲೂ ನಾವು ಸುಸೂತ್ರವಾದ ನೌಕಾ ಪ್ರಯಾಣವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತೇವೆಂದು 
ಹೇಗೆ ಹೇಳಲಾಗದೋ ಅದರಂತೆ ಸುಮ್ಮನೆ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಕಲಿಯುವುದರಿಂದ 
ನಮಗೆ ಸಮಸ್ಯೆಗಳೇ ಮುಂದೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲವೆಂದು ಹೇಳಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಬಿರುಗಾಳಿ 
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ಬಂದೇ ಬರುತ್ತದೆ; ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಎದ್ದೇ ಏಳುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳಿಂದ ತಪ್ಪಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಯತ್ನಿಸುವುದು ವ್ಯರ್ಥ ಮತ್ತು ಆತ್ಮವಂಚನೆ. ಬದಲಾಗಿ ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಯತ್ನವೆಂದರೆ 
ಬಿರುಗಾಳಿಯಿಂದ ಪಾರಾಗಲು ನಮ್ಮ ತರಬೇತಿಯನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಬಳಸುವುದು. 


ಈ ರೀತಿ ಮಾಡಲು, ಮೊದಲು ನಾವು ಸಮಸ್ಯೆಯ ನಿಜವಾದ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಮ್ಮ ಎಲ್ಲ ಕಷ್ಟಗಳಿಗೆ ಹೊರಗಿನ ಸನ್ನಿವೇಶ ಅಥವಾ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯೇ ಮೂಲವೆಂದು, ಹೊರಗಿನ ಸನ್ನಿವೇಶವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ನಮ್ಮ ಎಲ್ಲ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ವನಿಯೋಗಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಅಜ್ಞಾನವೇ ಕಾರಣ. ಆದರೆ ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 
ನಮ್ಮ ಸುಖ ಅಥವಾ ದುಃಖಕ್ಕೆ ನಾವಲ್ಲದೆ ಬೇರೆ ಯಾರೂ ಜವಾಬ್ದಾರರಲ್ಲವೆಂಬ 
ಅರಿವು ಮೂಡುತ್ತದೆ. ಸಮಸ್ಯೆಯು ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಸ್ವಭಾವದಲ್ಲಿಯೇ 
ಅಡಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ನಾವು ಮನಸ್ಸಿನ ರೂಢಿಗತ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ 
ಬಿರುಗಾಳಿಗೆ ನಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬ 
ಶಪಥ ತೊಟ್ಟರೆ ಸಾಲದು. ಅಂತರ್ಮನದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ 
ರೂಢಿಯು ಇರುವುದೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ, ನಾವು ಎಷ್ಟೇ ನಿರ್ಧಾರ ಮಾಡಿದ್ದರೂ, 
ಅದು ಬೇಗ ಉದಯವಾಗಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ದುರ್ಬಲಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಇರುವ 
ಒಂದೇ ಪರಿಹಾರವೆಂದರೆ ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿತು ನಾವೇ ಪರಿವರ್ತನೆ ಹೊಂದುವುದು. 


ಇದಿಷ್ಟನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಸುಲಭ, ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಅನುಷ್ಠಾನಕ್ಕೆ ತರುವುದು 
ಬಹಳ ಕಷ್ಟ ಇರುವ ಪ್ರಶ್ನೆಯೆಂದರೆ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವೇ ಗಮನಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? 
ಕೋಪ, ಭಯ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷ ಮುಂತಾದ ಯಾವುದಾದರೂ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿ, ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಬೇಕೆಂದು ಜ್ಞಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಷ್ಟರಲ್ಲಿ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅದಕ್ಕೆ ಪರವಶನಾಗಿಬಿಡುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕವಾದ 
ಮಾತು ಅಥವಾ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮಾಡಿಯೇ ಬಿಡುತ್ತಾನೆ. ಅನಾಹುತವಾದ ಮೇಲೆ 
ನಾವು ತಪ್ಪನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ ಪಶ್ಚಾತ್ಮಾಪಪಡುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಮುಂದಿನ ಸಲವೂ ಹೀಗೆಯೇ 
ವರ್ತಿಸುತ್ತೇವೆ 

ಅಥವಾ ಕೋಪದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿರುವುದನ್ನು ಮನಗಂಡು 
ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ನಾವು ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ತೊಡಗುತ್ತೇವೆ ಎಂದುಕೊಳ್ಳೋಣ. 
ಹೀಗೆ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವಾಗ ಕೋಪಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ ಆ ಮನುಷ್ಯನೋ ಅಥವಾ 
ಸ್ಥಿತಿಯೋ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಗಮನಕೊಟ್ಟಾಗ ಕೋಪವು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. 
ಹೀಗೆ ಕಾರಣವನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಅಥವಾ ಸನ್ನಿವೇಶವನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಕೋಪವನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು 
ಅನೇಕರ ಶಕ್ತಿಗೆ ಮೀರಿದುದಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
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ಆದರೆ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಿ, “ಯಾವಾಗ 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಏಳುವುದೋ ಆಗ ಭೌತಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಬಗೆಯ 
ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ” ಎಂಬುದನ್ನು ಬುದ್ಧರು ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ಅವುಗಳಲ್ಲೊಂದು 
ಶೀಘ್ರವಾಗಿಯೇ ಗೋಚರಿಸುತ್ತದೆ: ಉಸಿರು ಸ್ವಲ್ಪ ಒರಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇನ್ನೊಂದು 
ಬಹಳ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸ್ಪಭಾವದ್ದು: ಒಂದು ಜೀವ ರಸಾಯನಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ, ಒಂದು 
ಸಂವೇದನೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಸರಿಯಾದ ತರಬೇತಿಯಿಂದ ಸಾಧಾರಣ 
ಬುದ್ಧಿ ಶಕ್ತಿಯ ಮನುಷ್ಯನು, ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಉಸಿರು ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್ನು ಮುನ್ಸೂಚನೆಗಳಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಲು ಇದು ನಮಗೆ 
ಅವಕಾಶಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಅಪಾಯಕಾರಿ ಶಕ್ತಿ ಪಡೆಯುವ 
ಮೊದಲೇ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ನಮ್ಮನ್ನು ಎಚ್ಚರಿಸುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ನಾವು ಮುಂದುವರಿಸಿದರೆ, ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ ನಾವು ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಹೊರಬರುತ್ತೇವೆ. 


ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಸ್ವಭಾವವು ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಆಳವಾಗಿ ಬೇರೂರಿರುವುದರಿ೦ದ ಒಮ್ಮೆಗೇ 
ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ತೆಗೆದುಹಾಕಲು ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದರೂ ದಿನ ನಿತ್ಯದ 
ಜೀವನದಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕೆಲವು 
ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಾದರೂ ಅನೈಚ್ಛಿಕವಾಗಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರುವುದರ ಬದಲು ನಾವು 
ಸುಮ್ಮನೆ ನಮ್ಮನ್ನೇ ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ. ಕ್ರಮೇಣ ಗಮನಿಸುವ ಕ್ಷಣಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರಿಸುವ ಕ್ಷಣಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಒಂದು ವೇಳೆ ನಕಾರಾತ್ಮಕವಾಗಿ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಿದರೂ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ತೀವ್ರತೆ ಮತ್ತು ಅವಧಿಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಅಂತಿಮವಾಗಿ, ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಚೋದನಕಾರಿಯಾದ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲೂ, ನಾವು ಉಸಿರಾಟ 
ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಲು, ಸಮತೆಯಿ೦ದ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯಿಂದ ಇರಲು 
ಶಕ್ತರಾಗುತ್ತೇವೆ. 


ಈ ಸಮತೋಲನದಿಂದ, ಮನಸ್ಸಿನ ಅಂತರಾಳದ ಈ ಸಮತಾಭಾವದಿಂದ, 
ನಾವು ಮೊದಲ ಬಾರಿಗೆ ನಿಜವಾದ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮಾಡಲು ಸಮರ್ಥರಾಗುತ್ತೇವೆ. 
ನಿಜವಾದ ಕ್ರಿಯೆಯು ಯಾವಾಗಲೂ ಸಕಾರಾತ್ಮಕವಾಗಿ ಮತ್ತು ಸೃಜನಾತ್ಮಕವಾಗಿ 
ಇರುತ್ತದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಇತರರ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನೆಗಳಿಗೆ ಕೂಡಲೇ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವ ಬದಲು, ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ನಾವು ಆಯ್ಕೆ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಕೋಪದಲ್ಲಿ ಕುದಿಯುತ್ತಿರುವವನು ಎದುರಾದಾಗ, ಅಜ್ಞಾನಿಯಾದ 
ಮನುಷ್ಯನು ತಾನೂ ಕೋಪಗೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ತತ್ಫಲವಾಗಿ ಇಬ್ಬರೂ ಕಾದಾಡಿ 
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ದುಃಖಿಗಳಾಗುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ನಾವು ಶಾಂತವಾಗಿ ಸಮತಾಭಾವದಿಂದಿದ್ದರೆ, ಆ 
ಮನುಷ್ಯನು ಕೋಪದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಿ, ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು 
ರಚನಾತ್ಮಕವಾಗಿ ಪರಿಹರಿಸಬಹುದು. 


ಯಾವಾಗ ನಾವು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗೆ ವಶವಾಗುತ್ತೇವೆಯೋ ಆಗ ನಾವು 
ವ್ಯಾಕುಲರಾಗುತ್ತೇವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನಮ್ಮ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ನಮಗೆ 
ಕಲಿಸುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಇತರರು ನಕಾರಾತ್ಮಕವಾಗಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಾವು 
ಕಂಡಾಗ ಅವರು ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ಅರ್ಥ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಈ ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದ ನಾವು ಅವರಿಗೆ ಕರುಣೆ ತೋರಿಸಬಹುದು 
ಮತ್ತು ಅವರನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ದುಃಖಿತರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುವ ಬದಲು ದುಃಖದಿಂದ 
ಮುಕ್ತರಾಗಿಸಬಹುದು. ನಾವೂ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸುಖದಿಂದಿದ್ದು ಇತರರೂ ಶಾಂತಿ 
ಮತ್ತು ಸುಖದಿಂದಿರಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವೆವು. 


ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮತೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಭಜನ ತರಕಾರಿಗಳ 
ತರಹ ನಿರ್ಭಾವುಕರನ್ನಾಗಿ ಮತ್ತು ನಿಷ್ಕಿಯರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿ, ಪ್ರಪಂಚವು ತನಗಿಷ್ಟ 
ಬಂದದ್ದನ್ನು ನಮಗೆ ಮಾಡಲು ಅವಕಾಶ ಕೊಡುವಂತೆ ಮವನ ನಾವು 
ಆಂತರಿಕ ಶಾಂತಿಯ ಅನ್ವೇಷಣೆಯಲ್ಲಿ ಮುಳುಗಿ ಇತರರ ನೋವಿಗೆ ಅಲಕ್ಷ್ಯ 
ತೋರಿಸುವುದೂ ಇಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ಯೋಗಕ್ಷೇಮದ ಮತ್ತು ಇತರರ ಯೋಗಕ್ಷೇಮದ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿ ವಹಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಧರ್ಮವು ನಮಗೆ ಬೋಧಿಸುತ್ತದೆ. ನಾವು 
ಯಾವಾಗಲೂ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಇತರರಿಗೆ 
ಸಹಾಯವಾಗುವಂತಹ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿರಬೇಕು. ಮಗುವೊ೦ದು ಉಸುಬಿನಲ್ಲಿ 
(ಏನೇ ಬಿದ್ದರೂ ಸೆಳೆದುಕೊಂಡುಬಿಡುವ, ಸಡಿಲವಾದ, ತೇವವುಳ್ಳ ಮರಳು) 
ಮುಳುಗುತ್ತಿರುವುದನ್ನು ಕಂಡ ಮೂರ್ಪನೊಬ್ಬನು ಗಲಿಬಿಲಿಗೊಂಡು ಮಗುವನ್ನು 
ರಕ್ಷಿಸಲು ಅದರಲ್ಲಿ ನೆಗೆದು ತಾನೂ ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಆದರೆ ಬುದ್ಧಿವಂತನಾದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಮತೋಲನದಿಂದಿದ್ದು ಒಂದು ಮರದ ಕೊಂಬೆಯ 
ಸಹಾಯದಿಂದ ಮಗುವನ್ನು ತಲುಪಿ ಸುರಕ್ಷಿತ ಸ್ಥಳಕ್ಕೆ ಎಳೆದು ತರುತ್ತಾನೆ. ರಾಗ 
ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದ ಉಸುಬಿನಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊ೦ಡಿರುವ ಜನರ ಕಡೆ ನೆಗೆಯುವುದು 
ಯಾರಿಗೂ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ನಾವು ಇತರರನ್ನು ಮಾನಸಿಕ ಸಮತೋಲನದ 
ಭದ್ರವಾದ ಭೂಮಿಗೆ ತರಬೇಕು. 


ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಸಲ ಬಲಪ್ರಯೋಗದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಯಾವುದಾದರೂ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ನೀನು ತಪ್ಪು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೀಯ ಎಂದು 
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ಮೃದುವಾದ, ಸಭ್ಯವಾದ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲು ನಾವು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬುದ್ಧಿವಾದವನ್ನು ನಿರ್ಲಕ್ಷಿಸುತ್ತಾನೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಅವನಿಗೆ ಕಠೋರ ಮಾತು 
ಮತ್ತು ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಬೇರೆ ಯಾವುದೂ ಅರ್ಥವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಅವಶ್ಯವಿರುವ ದೃಢವಾದ ಕಠಿಣ ಕ್ರಮ ಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ನಾವು 
ಕಾರ್ಯಪ್ರವೃತರಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ನಮ್ಮನ್ನೇ ನಾವು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಂಡು ನಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸು ಸಮತಾಭಾವದಲ್ಲಿ ಇದೆಯೇ ಮತ್ತು ದುರ್ವರ್ತನೆಯಿಂದ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವ 
ಮನುಷ್ಯನ ಬಗ್ಗೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಗಳು ಮಾತ್ರ ಇವೆಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು 
ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹೀಗಿದ್ದಾಗ ಮಾತ್ರ ನಮ್ಮ ಕಾರ್ಯವು ಉಪಯೋಗಕರವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅದು ಯಾರಿಗೂ ಪ್ರಯೋಜನವಿಲ್ಲ. ನಾವು ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಯಿ೦ದ 
ಕಾರ್ಯ ಪ್ರವೃತ್ತರಾದರೆ ತಪ್ಪು ಮಾಡಲಾರೆವು. 

ಬಲಶಾಲಿಯಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯೊಬ್ಬ ಬಲಹೀನನಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮೇಲೆ ಆಕ್ರಮಣ 
ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಾವು ಕಂಡಾಗ ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು ನಮ್ಮ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿ. ವಿವೇಚನಾಶಕ್ತಿಯುಳ್ಳ ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅದನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. 
ಆದರೆ ಅಕ್ರಮಣಕ್ಕೊಳಗಾದವನ ಬಗ್ಗೆ ಮರುಕದಿ೦ದ ಮತ್ತು ಆಕ್ರಮಣಕಾರನ ಬಗ್ಗೆ 
ಕೋಪದಿಂದ ಹಾಗೆ ಮಾಡಬಹುದು. ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧಕರು ಆಕ್ರಮಣಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾದವನನ್ನು 
ಹಾನಿಯಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಈ ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ ತನಗೆ 
ತಾನೇ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಆಕ್ರಮಣಕಾರನನ್ನು ಕಾಪಾಡಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು 
ತಿಳಿದು ಇಬ್ಬರ ಬಗೆಗೂ ಸಮಾನ ಕರುಣೆ ಹೊಂದಿರುತ್ತಾರೆ. 


ಕಠಿಣ ಕ್ರಮ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಮೊದಲು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳವುದು 
ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ ಕ್ರಮ ಜರುಗಿಸಿದ ಮೇಲೆ ಕೇವಲ ಅದನ್ನು ಸಮರ್ಥಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಸಾಕಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನಾವೇ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸದೇ 
ಇರುವಾಗ, ಬೇರೆ ಯಾರಲ್ಲೂ ನಾವು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಬೆಳೆಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರಾಗಿ ನಾವು ದಯಾಶೀಲರಾಗಿಯೂ, 
ನಿರ್ಲಿಪ್ತರಾಗಿಯೂ ಇರಲು ಮತ್ತು ವೈರಾಗ್ಯವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ. 
ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮಚಿತ್ತತೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಲು ಕಾರ್ಯಪ್ರವೃತ್ತರಾಗಿ ನಾವು ಎಲ್ಲರ 
ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಪ್ರಪ೦ಚದಲ್ಲಿನ ಒಟ್ಟು ತಳಮಳಕ್ಕೆ ನಾವು 
ನಮ್ಮದನ್ನೂ ಸೇರಿಸದೆ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಆಗ ನಾವು ಹಿತಕರವಾದ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡಿದಂತೆಯೇ 
ಆಗುತ್ತದೆ. ನಿಜವಾಗಿ ಹೇಳುವುದಾದರೆ ಮೌನವಾಗಿದ್ದಾಗಲೇ ಸಮಚಿತ್ತತೆಯ ಕಾರ್ಯವು 
ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಖರವಾಗಿದ್ದು ಬಹು ದೂರಕ್ಕೆ ತನ್ನ ತರಂಗಗಳನ್ನು ರವಾನಿಸುತ್ತದೆ. ಇವು 
ಪ್ರಪಂಚದ ಬಹು ಜನರ ಮೇಲೆ ಹಿತಕರವಾದ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರಿಯೇ ತೀರುತ್ತವೆ. 
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ಇಷ್ಟಕ್ಕೂ ನಮ್ಮ ಮತ್ತು ಇತರರ ಮಾನಸಿಕ ಅಹಿತಕರ ಭಾವನೆಗಳೇ ಪ್ರಪಂಚದ 
ದುಃಖಗಳಿಗೆಲ್ಲ ಮೂಲ ಕಾರಣವಾಗಿವೆ. ಯಾವಾಗ ಮನಸ್ಸು ಪರಶುದ್ಧವಾಗುವುದೋ 
ಆಗ ಅಸಂಖ್ಯಾತವಾದ ಜೀವನದ ವಿವಿಧ ಮುಖಗಳು ನಮ್ಮ ಮುಂದೆ ತೆರೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 
ಆಗ ನಾವು ನಿಜವಾದ ಸುಖವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ ಅದನ್ನು ಇತರರಲ್ಲಿಯೂ 
ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲವು. 


ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ನಾವು ಇತರರಿಗೆ ತಿಳಿಸಬಹುದೇ? 


ಗೋಯಂಕಜಿ: ಖಂಡಿತವಾಗಿ. ಧರ್ಮದಲ್ಲಿ ಯಾವ ರಹಸ್ಯವೂ ಇಲ್ಲ. ನೀವು 
ಇಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದುದನ್ನು ಯಾರಿಗೆ ಬೇಕಾದರೂ ಹೇಳಬಹುದು. ಆದರೆ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಜನರಿಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ ನೀವು 
ಮಾಡಬಾರದು. ನೀವು ಈ ವಿಧಿಯಲ್ಲಿ ದೃಢವಾಗಿ ಸ್ಥಾಪಿತವಾಗುವತನಕ ಮತ್ತು 
ಇತರರಿಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಮಾಡುವ ತರಬೇತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುವ ತನಕ ಅವಸರ 
ಪಡಬೇಡಿ. ವಿಪಶ್ಯನದ ಬಗ್ಗೆ ನೀವು ಮಾಹಿತಿ ನೀಡಿದ ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಅದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಆಸಕ್ತಿ ತೋರಿಸಿದರೆ ಅವರಿಗೆ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಬರಲು ತಿಳಿಸಿರಿ. 
ವಿಪಶ್ಯನದ ಬಗ್ಗೆ ಮೊದಲ ಅನುಭವವು ಕೊನೇ ಪಕ್ಷ ಹತ್ತು ದಿನದ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಅರ್ಹ 
ಆಚಾರ್ಯರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ ಅವರು 
ಸ್ವಯಂ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾನು ಯೋಗವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇನೆ. ಇದನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನದೊಡನೆ 
ಹೇಗೆ ಸಂಯೋಜಿಸಬೇಕು? 


ಉತ್ತರ : ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಅವಕಾಶವಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ 
ಅದು ಇತರರ ಗಮನ ಸೆಳೆದು ಅವರಿಗೆ ತೊಂದರೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ನೀವು 
ಮನೆಗೆ ಮರಳಿದ ಮೇಲೆ, ವಿಪಶ್ಶನ ಮತ್ತು ಯೋಗ - ಅಂದರೆ ದೈಹಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕಾಗಿ 
ಮಾಡುವ ಯೋಗಾಸನಗಳು ಮತ್ತು ಉಸಿರಿನ ನಿಯಂತ್ರಣ ಎರಡನ್ನೂ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಬಹುದು. ದೈಹಿಕ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಯೋಗವು ಬಹಳ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. ಅದನ್ನು 
ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನದ ಜೊತೆ ಸಂಯೋಜಿಸಬಹುದು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ನೀವು 
ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಆಸನವನ್ನು ಹಾಕಿ ಶರೀರದಾದ್ಯಂತ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸಬಹುದು. ಇದು ಬರೀ ಯೋಗವನ್ನೇ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಮಂತ್ರ ಮತ್ತು ದೃಶ್ಯವೀಕ್ಷಣೆ ಮುಂತಾದ ಧ್ಯಾನ 
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ಕ್ರಮಗಳು ವಿಪಶ್ಯನಕ್ಕೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅವನ್ನು ಈ ಸಾಧನೆಯೊಡನೆ 
ಬೆರಸಬೇಡಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಯೋಗದ ಬಗೆಬಗೆಯ ಉಸಿರಾಟದ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಹೇಗೆ? 


ಉತ್ತರ: ಅವು ದೈಹಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಿ ಸಹಾಯಕವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಆದರೆ 
ಇವನ್ನು ಆನಾಪಾನದೊಂದಿಗೆ ಬೆರಸಬೇಡಿ. ಆನಾಪಾನದಲ್ಲಿ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರನ್ನು 
ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ, ಅದನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸದೆ ಗಮನಿಸಬೇಕು. ದೈಹಿಕ 
ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದನ್ನು ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನಕ್ಕಾಗಿ ಆನಾಪಾನವನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ. 


ಪಶ್ನೆ: ನಾನು-ನೀರಮೇಲಿನ ಈ ಗುಳ್ಳೆ-ಜ್ಜಾನೋದಯಕ್ಕಾಗಿ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿಲ್ಲವೇ? 


ಉತ್ತರ: ಹಾಗಾದರೆ, ನೀವು ಅದರ ವಿರುದ್ಧ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ ಓಡುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. 
ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಆಸಕ್ತಿ ಇರುವುದೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಎಂದೂ ನೀವು ಜ್ಞಾನೋದಯದ 
ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯಲಾರಿರಿ. ಜ್ಞಾನೋದಯ ಎ೦ದರೇನೆಂಬುದನ್ನು ಸುಮ್ಮನೆ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ ಮತ್ತು ಈ ಕ್ಷಣದ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ಇರಿ ಮತ್ತು 
ಜ್ಞಾನೋದಯವು ಬರಲು ಅವಕಾಶ ಕೊಡಿ. ಅದು ಬರದಿದ್ದರೆ ಉದ್ದಿಗ್ನರಾಗಬೇಡಿ. 
ನಿಮ್ಮ ಕರ್ತವ್ಯವನ್ನು ನೀವು ಮಾಡಿ ಫಲವನ್ನು 'ಧರ್ಮಕ್ಕೆ' ಬಿಡಿ. ನೀವು ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಿದರೆ, ನೀವು ಜ್ಞಾನೋದಯಕ್ಕೆ ಆಸಕ್ತರಾಗುವುದಿಲ್ಲ; ಆಗ ಅದು ಬಂದೇ 
ಬರುತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹಾಗಾದರೆ, ಕೇವಲ ನನ್ನ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಾಗಿ ನಾನು ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡುತ್ತೇನೆ? 


ಉತ್ತರ: ಹೌದು. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧೀಕರಿಸುವುದು ನಿಮ್ಮ ಜವಾಬ್ದಾರಿ. 
ಅದನ್ನು ಒ೦ದು ಜವಬ್ದಾರಿಯಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಿ, ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಆಸಕ್ತಿ ಇಲ್ಲದೆ ಮಾಡಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಏನನ್ನಾದರೂ ಸಾಧಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಅಲ್ಲ? 


ಉತ್ತರ: ಅಲ್ಲ. ಏನು ಬರಬೇಕಾಗಿದೆಯೋ ಅದು ತಾನಾಗಿಯೇ ಬರುತ್ತದೆ. 
ಅದು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಆಗಲಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಧರ್ಮವನ್ನು ಬೋಧಿಸುವುದರ ಬಗ್ಗೆ ನಿಮ್ಮ ಅಭಿಪ್ರಾಯವೇನು? 
ಉತ್ತರ: ಇದಕ್ಕೆ ಅತ್ಯಂತ ಒಳ್ಳೆಯ ಕಾಲವೆಂದರೆ ಹುಟ್ಟುವುದಕ್ಕೆ ಮೊದಲು. 
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ಗರ್ಭಿಣಿಯಾಗಿರುವಾಗ ತಾಯಿಯು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಇದರಿಂದ 
ಮಗುವೂ ಸಹ ಇದನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸಿ ಅದು ಧರ್ಮಮಗುವಾಗಿ ಜನಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ಈಗಾಗಲೇ ನಿಮಗೆ ಮಕ್ಕಳಿದ್ದರೆ ಆಗಲೂ ಧರ್ಮವನ್ನು ಅವರೊಂದಿಗೆ 
ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ನಿಮ್ಮ ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸದ ಮುಕ್ತಾಯದ 
ಹಂತವಾಗಿ ನೀವು ಮೆತ್ತಾ ಭಾವನಾ-ನಿಮ್ಮ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸುಖಗಳನ್ನು ಇತರರೊಂದಿಗೆ 
ಹಂಚುವ ಕಲೆಯನ್ನು ಕಲಿತಿದ್ದೀರಿ. ನಿಮ್ಮ ಮಕ್ಕಳು ತೀರಾ ಚಿಕ್ಕವಾಗಿದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ 
ಪ್ರತಿಧ್ಯಾನದ ನಂತರ ಮತ್ತು ಅವರು ಮಲಗಿರುವಾಗ ಮೆತ್ತಾ ಭಾವನೆಯನ್ನು ಅವರ 
ಕಡೆ ತಿರುಗಿಸಿ. ಈ ರೀತಿ ಅವರು ನಿಮ್ಮ ಧರ್ಮಸಾಧನೆಯಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು 
ಪಡೆಯುವರು. ಅವರು ಬೆಳದ ಮೇಲೆ ಧರ್ಮದ ಬಗ್ಗೆ ಅವರಿಗೆ ಅರ್ಥವಾಗುವಂತೆ 
ಮತ್ತು ಅವರು ಅದನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ತಿಳಿಯಪಡಿಸಿ. ಸ್ವಲ್ಪ ಅವರಿಗೆ ಅರ್ಥವಾದ 
ಮೇಲೆ ಅವರು ಕೆಲವು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಆನಾಪಾನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವಂತೆ 
ಕಲಿಸಿಕೊಡಿ. ಆದರೆ ಅವರನ್ನು ಒತ್ತಾಯಿಸಬೇಡಿ. ನಿಮ್ಮ ಜೊತೆ ಅವರು ಕುಳಿತುಕೊಂಡು 
ಕೆಲವು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಗಮನಿಸಿ, ಅನಂತರ ಹೋಗಿ ಆಟವಾಡಲಿ; 
ಧ್ಯಾನವೆಂಬುದು ಅವರಿಗೆ ಆಟವಿದ್ದಂತೆ. ಅದನ್ನು ಮಾಡುವುದನ್ನು ಅವರು 
ಆನಂದಿಸುತ್ತಾರೆ. ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದುದೆಂದರೆ, ನೀವು ಸ್ವತಃ ಧರ್ಮ ಜೀವನವನ್ನು 
ನಡೆಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಮೇಲ್ಪಂಕ್ತಿಯಾಗಬೇಕು. ನಿಮ್ಮ ಮನೆಯಲ್ಲಿ 
ಅವರು ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಿ ಮತ್ತು ಸುಖವಾಗಿ ಬೆಳೆಯಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುವಂತಹ 
ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಮರಸವಾದ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಬೇಕು. ಇದೇ ನಿಮ್ಮ 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ನೀವು ನೀಡುವ ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಕೊಡುಗೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಅದ್ಭುತವಾದ ಧರ್ಮಕ್ಕಾಗಿ ನಿಮಗೆ ಅನಂತ ವಂದನೆಗಳು. 


ಉತ್ತರ: ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ವಂದಿಸಿರಿ!ಿ ಧರ್ಮವು ದೊಡ್ಡದು. ನಾನೊಂದು ಬರೀ 
ಮಾಧ್ಯಮ. ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವೇ ವಂದಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ ನೀವು ಬಹಳ ಕಷ್ಟಪಟ್ಟು ಈ ವಿಧಿಯನ್ನು 
ಕರಗತ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದೀರಿ. ಉಪಾಧ್ಯಾಯರು ಯಾವಾಗಲೂ ಮಾತಾಡುತ್ತಲೇ 
ಇರುತ್ತಾರೆ, ಬೋಧಿಸುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ನೀವು ಕೆಲಸ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ನಿಮಗೇನೂ 
ದೊರೆಯದು. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಪರಿಶ್ರಮ ಮಾಡಿರಿ, ಮತ್ತು ಸುಖವಾಗಿರಿ. 


ವಿಪಶ್ಯನದ ಘಂಟೆ ಮೊಳಗಿದೆ 


ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಶತಮಾನಗಳ ಕಾಲ ತನ್ನ ಮೂಲರೂಪದಲ್ಲಿ 
ಸಂರಕ್ಷಿಸಿದ, ಧರ್ಮ ಭೂಮಿಯಾದ ಬರ್ಮಾದಲ್ಲಿ ನಾನು ಹುಟ್ಟಿದ್ದು ನನ್ನ ಅದೃಷ್ಟ 
ಎಂದು ನಾನು ಭಾವಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. ಸುಮಾರು ಒಂದು ನೂರು ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ 
ನಮ್ಮ ತಾತನವರು ಭಾರತದಿಂದ ಅಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗಿ ನೆಲಸಿದುದರಿಂದ, ನಾನು ಆ 
ದೇಶದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿದೆ. ವ್ಯಾಪಾರಸ್ಥರ ಕುಟು೦ಬದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ, ಬಾಲ್ಕದಿ೦ದಲೂ ನಾನು 
ಹಣವನ್ನು ಗಳಿಸುವುದರಲ್ಲಿ ನಿರತನಾಗಿದ್ದುದೂ ನನ್ನ ಅದೃಷ್ಟವೆ೦ದು ಭಾವಿಸುತ್ತೇನೆ. 
ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಹಣ ಗಳಿಸುವುದೇ ನನ್ನ ಮುಖ್ಯ ಗುರಿಯಾಗಿತ್ತು ಬಾಲ್ಕದಿಂದಲೇ 
ಬೇಕಾದಷ್ಟು ಹಣವನ್ನು ಸಂಪಾದಿಸುವುದರಲ್ಲಿ ಜಯಶೀಲನಾದುದು ನನ್ನ ಅದೃಷ್ಟವೆಂದು 
ಭಾವಿಸುತ್ತೇನೆ. ನಾನು ಸಿರಿವ೦ತ ಜೀವನವನ್ನು ಸ್ವತಃ ನಡೆಸದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಆ ಜೀವನದ 
ಬರಡುತನದ ಅನುಭವವು ನನಗಾಗುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ನಾನು ಅದನ್ನು ಅನುಭವಿಸದಿದ್ದರೆ. 
“ನಿಜವಾದ ಸುಖವು ಐಶ್ವರ್ಯದಲ್ಲಿದೆ” ಎಂಬ ಯೋಚನೆ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ 
ಯಾವಾಗಲೂ ಸುಳಿದಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಿತ್ತು ಯಾವಾಗ ಜನರು ಶ್ರೀಮಂತರಾಗುತ್ತಾರೋ 
ಆಗ ಅವರಿಗೆ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷ ಸ್ಥಾನಮಾನ ಮತ್ತು ಉನ್ನತ ಹುದ್ದೆಗಳನ್ನು 
ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅವರು ವಿವಿಧ ಸಂಘ-ಸಂಸ್ಥೆಗಳ ಅಧಿಕಾರಿಗಳಾಗುತ್ತಾರೆ. ನನ್ನ 
ಇಪ್ಪತ್ತನೇ ವಯಸ್ಸಿನ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿಯೇ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಷ್ಠೆಗಳಿಸುವ ಹುಚ್ಚುತನಕ್ಕೆ 
ಬಲಿಯಾದೆ ಮತ್ತು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿಯೇ ಈ ಎಲ್ಲಾ ಒತ್ತಡಗಳು ನನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ಮನೋದೈಹಿಕ ಕಾಯಿಲೆಯಾದ ಪಾರ್ಶ್ವತಲೆನೋವನ್ನು ತಂದವು. ಪ್ರತಿ ಹದಿನೈದು 
ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಈ ತಲೆನೋವಿನ ಆಕ್ರಮಣದಿ೦ದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದೆ. ಈ ಕಾಯಿಲೆಗೆ 
ಔಷಧಿ ಇರಲಿಲ್ಲ. ಈ ಕಾಯಿಲೆ ನನಗೆ ಬಂದದ್ದೂ ನನ್ನ ಅದೃಷ್ಟವೆಂದೇ ಭಾವಿಸುತ್ತೇನೆ. 


ಬರ್ಮಾದ ಅತ್ಯುತ್ತಮ ವೈದ್ಯರೂ ನನ್ನ ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ವಾಸಿಮಾಡದೆ 
ಹೋದರು. ನೋವನ್ನು ಉಪಶಮನ ಮಾಡಲು ಅವರು ಕೊಡುತ್ತಿದ್ದ ಒಂದೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಎಂದರೆ ಮಾರ್ಫಿನ್‌ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು. ಪ್ರಕಿ ಪಕ್ಷಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ನನಗೆ ಮಾರ್ಫಿನ್‌ನ ಚುಚ್ಚು 
ಮದ್ದು ಅಗತ್ಯವಾಗಿತ್ತು. ಆ ನಂತರ ನಾನು ಇದರ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮಗಳಾದ ಓಕರಿಕೆ, 
ವಾಂತಿ, ನೋವು ಇವನ್ನು ಎದುರಿಸಬೇಕಾಗಿತ್ತು. 
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ಇದಾದ ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳ ನಂತರ ವೈದ್ಯರು, “ನಿಮ್ಮ ಕಾಯಿಲೆಯ ಬಾಧೆಯನ್ನು 
ಉಪಶಮನಗೊಳಿಸಲು ಈಗ ನೀವು ಮಾರ್ಫಿನ್‌ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. ಇದನ್ನು 
ನೀವು ಮುಂದುವರಿಸಿದ್ದೇ ಆದರೆ ಬಹಳ ಬೇಗ ನೀವು ಇದರ ಚಟಕ್ಕೊಳಗಾಗಿ 
ಮುಂದೆ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಇದನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಬಪುದು” ಎಂದು ನನಗೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ 
ಕೊಟ್ಟರು. ಬರಲಿರುವ ಅಪಾಯವನ್ನು ತಿಳಿದು ನನಗೆ ಆಘಾತವಾಯಿತು. ಮುಂದಿನ 
ಜೀವನವೇ ಫೋರಮಯವೆನಿಸಿತು. “ನಿಮ್ಮ ವ್ಯಾಪಾರಕ್ಕಾಗಿ ನೀವು ಅನೇಕ ಸಲ 
ವಿದೇಶ ಯಾತ್ರೆ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ಈಗ ನಿಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕಾಗಿ ಒಮ್ಮೆ ನೀವು ಈ ಯಾತ್ರೆ 
ಕೈಗೊಳ್ಳಿರಿ. ನಿಮ್ಮ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಇಲ್ಲ. ಇತರ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಇಲ್ಲವೆಂದು ನಮಗೆ ಗೊತ್ತು ಆದರೆ ಬಹುಶಃ ನಿಮ್ಮ ಬಾಧೆಯನ್ನು ಉಪಶಮನ 
ಮಾಡಲು ಅವರಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ನೋವು ನಿವಾರಕ ಔಷಧಗಳಿರಬಹುದು. ಅದು ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ಮಾರ್ಫಿನ್ನಿನ ಅವಲಂಬನೆಯ ಅಪಾಯದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡಬಹುದು” ಎಂದು 
ವೈದ್ಯರು ನನಗೆ ಉಪದೇಶಿಸಿದರು. ಅವರ ಬುದ್ಧಿವಾದವನ್ನು ಪಾಲಿಸಿ ನಾನು ಸ್ಪಿಟ್ಟರ್ಲೆಂಡ್‌, 
ಜರ್ಮನಿ, ಇಂಗ್ಲೆಂಡ್‌, ಅಮೆರಿಕ ಮತ್ತು ಜಪಾನ್‌ಗಳಿಗೆ ಭೇಟಿಕೊಟ್ಟು ಆ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿನ 
ಅತಿಶ್ರೇಷ್ಠ ವೈದ್ಯರುಗಳಿ೦ದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆದೆ. ಅವರೆಲ್ಲರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ವ್ಯರ್ಥವಾದುದು ನನ್ನ 
ಅದೃಷ್ಟವೆಂದೇ ನಾನು ಭಾವಿಸುತ್ತೇನೆ. ಮನೆಯಿಂದ ವಿದೇಶಗಳಿಗೆ ಹೊರಟಾಗ ನಾನಿದ್ದ 
ಸ್ಥಿತಿಗಿ೦ತ ಹೆಚ್ಚು ಕೆಟ್ಟ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಾನು ಮನೆಗೆ ಹಿಂತಿರುಗಿದೆ. 


ಈ ವ್ಯರ್ಥ ಪ್ರವಾಸದಿ೦ದ ನಾನು ಹಿಂತಿರುಗಿದ ಮೇಲೆ ದಯಾಳುವಾದ 
ಸ್ನೇಹಿತರೊಬ್ಬರು “ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಹತ್ತು ದಿನದ ಶಿಬಿರ ಒಂದಕ್ಕೆ ಏಕೆ 
ಹೋಗಬಾರದು? ನಿಮ್ಮಂತೆಯೇ ಗೃಹಸ್ಥರಾದ. ಸರ್ಕಾರಿ ಅಧಿಕಾರಿಯಾದ ಸಂತ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯಾದ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ರವರು ಈ ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು ನಡೆಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ನಿಮ್ಮ ಕಾಯಿಲೆಯ 
ಕಾರಣವು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಮಾನಸಿಕವಾದುದೆಂದು ನನಗೆ ಅನಿಸುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಅದರ ಉದ್ದೇಗಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುವ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನವೊಂದಿದೆ. ಬಹುಶಃ 
ಅದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ನೀವು ಈ ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ವಾಸಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು” ಎಂದು ನನಗೆ ಸೂಚಿಸಿದರು. ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆಯೂ 
ವಿಫಲವಾದದ್ದರಿ೦ದ, ಕೊನೆಪಕ್ಷ ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಬೋಧಿಸುವವರ ಭೇಟಿ ಮಾಡುವ 
ಇಚ್ಛೆಯಿಂದ ನಾನು ಹೋಗಲು ನಿರ್ಧರಿಸಿದೆ. ಅಷ್ಟಕ್ಕೂ ನಾನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಏನೂ ಇರಲಿಲ್ಲ. 


ನಾನು ಅವರ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ ಈ ಅಸಾಧಾರಣ ವ್ಯಕ್ತಿಯೊಡನೆ 
ಮಾತಾಡಿದೆ. ಶಾಂತವಾದ, ನಿಶ್ಪಬ್ಬ ವಾತಾವರಣದಿಂದ ಮತ್ತು ಅವರ ಪ್ರಸನ್ನತೆಯಿಂದ 


165 


ಪ್ರಭಾವಿತನಾಗಿ, “ಸ್ವಾಮಿ, ನಾನು ನಿಮ್ಮ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲೊಂದಕ್ಕೆ ಸೇರಲಿಚ್ಛಿಸುತ್ತೇನೆ. 
ದಯವಿಟ್ಟು ನನ್ನನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸುವಿರಾ?” ಎಂದು ಕೇಳಿದೆನು. 


“ಖಂಡಿತವಾಗಿ, ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯು ಎಲ್ಲರಿಗಾಗಿಯೇ ಇದೆ. ಈ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ 
ಸೇರಲು ನಿಮಗೆ ಸ್ವಾಗತ.” 


“ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳಿಂದ ವಾಸಿಯಾಗದ ತೀವ್ರ ಪಾರ್ಶ್ವ ತಲೆನೋವಿನಿಂದ 
ನಾನು ನರಳಿದ್ದೇನೆ. ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಈ ಕಾಯಿಲೆ 
ವಾಸಿಯಾಗಬಹುದು” ಎ೦ದು ನಾನು ಮುಂದುವರಿದು ಹೇಳಿದೆ. 


ಅವರು ತತ್‌ಕ್ಷಣವೇ ಹೇಳಿದರು; “ ಇಲ್ಲ; ನನ್ನ ಬಳಿ ಬರಬೇಡಿ; ನೀವು 
ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಸೇರುವುದು ಬೇಡ.” 


ನಾನು ಯಾವ ರೀತಿ ಅವರ ಮನನೋಯಿಸಿದೆನೆಂದು ನನಗೆ ಅರ್ಥವಾಗಲಿಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ಆಗ ಅವರು ಕರುಣೆಯಿಂದ ಹೀಗೆ ವಿವರಿಸಿದರು: “ಧರ್ಮದ ಉದ್ದೇಶವು 
ದೈಹಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ವಾಸಿ ಮಾಡುವುದಲ್ಲ. ನೀವು ಅದನ್ನೇ ಹುಡುಕುತ್ತಿದ್ದರೆ 
ಆಸ್ಪತೆಗೆ ಹೋಗುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಧರ್ಮದ ಉದ್ದೇಶವು ಜೀವನದ ಎಲ್ಲ ದುಃಖಗಳನ್ನು 
ವಾಸಿಮಾಡುವುದು. ನಿಮ್ಮ ಈ ಕಾಯಿಲೆಯು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ನಿಮ್ಮ ದುಃಖದ 
ಬಹಳ ಚಿಕ್ಕ ಭಾಗ. ಆದರೆ ಮನಶುದ್ದಿಯ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯ ಉಪಉತ್ತನ್ನವಾಗಿ ಅದು 
ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತದೆ. ಈ ಉಪ ಉತ್ತನ್ನವನ್ನೇ ಪ್ರಮುಖ ಗುರಿಯಾಗಿಸಿಕೊಂಡರೆ, 
ನೀವು ಧರ್ಮವನ್ನು ಅಪಮಾೌಲ್ಯಗೊಳಿಸುತ್ತೀರಿ. ದೈಹಿಕ ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು 


ವಾಸಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಬರಬೇಡಿ, ಮನಸ್ಸನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಬನ್ನಿ”. 
ಹೀಗೆ ಅವರು ನನಗೆ ಮನವರಿಕೆ ಮಾಡಿದರು. 


“ಸರಿ ಸರ್‌, ಈಗ ನನಗೆ ಅರ್ಥವಾಯಿತು. ನಾನು ನನ್ನ ಮನಶ್ಮುದ್ಧಿಗಾಗಿಯೇ 
ಬರುತ್ತೇನೆ. ನನ್ನ ಕಾಯಿಲೆ ವಾಸಿಯಾಗಲಿ, ಬಿಡಲಿ, ನಾನು ಇಲ್ಲಿನ 'ಶಾಂತಿಯ 
ಅನುಭವವನ್ನು 'ಪಡೆಯಲಿಚ್ಛಿಸುತ್ತೇನೆ." ಹೀಗೆ ಅವರಿಗೆ ವಚನ ಕೊಟ್ಟು ಮನೆಗೆ 
ಹಿಂತಿರುಗಿದೆ. 


ಆದರೂ ನಾನು ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಸೇರುವುದನ್ನು ಮುಂದಕ್ಕೆ ಹಾಕಿದೆ. ಒಂದು 
ಸಂಪ್ರದಾಯಸ್ಥ ಹಿಂದೂ ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ ಜನಿಸಿ, ನನ್ನ ಬಾಲ್ಯದಿ೦ದಲೂ “ನಿಮ್ಮ 
ಧರ್ಮ ಮತ್ತು ಮತಕ್ಕೆ ನಿಷ್ಠರಾಗಿರುವುದರಲ್ಲಿ ನೀವು ಸತ್ತರೂ ಚಿ೦ತೆಯಿಲ್ಲ; ಬೇರೊಂದು 
ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಎಂದೂ ಹೋಗಬೇಡಿ” ಎಂಬ ಶ್ಲೋಕ ಪಠಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿತಿದ್ದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಈಗ ನನಗೆ ನಾನೇ "ನೋಡು, ಇದು ನಮ್ಮದಲ್ಲದ ಬೌದ್ಧಧರ್ಮ; ಬೌದ್ಧರು ದೇವರಲ್ಲಿ 
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ಹಾಗೂ ಆತ್ಮನಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆ ಇಲ್ಲದವರು (ದೇವರಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಆತ್ಮನಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆ 
ಇರಿಸಿದ ಮಾತ್ರಕ್ಕೆ ಎಲ್ಲ ಸಮಸ್ಯೆಗಳೂ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುವೇ?) “ನಾನು ನಾಸ್ತಿಕನಾದರೆ 
ಏನು ಗತಿ? ಓಹ್‌! ನನ್ನ ಸ್ವಂತ ಧರ್ಮದಲ್ಲಿ ನಾನು ಸತ್ತರೂ ಚಿಂತೆ ಇಲ್ಲ. ಅವರ 
ಬಳಿಗೆ ಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ” ಎ೦ದು ನನಗೆ ನಾನೇ ಹೇಳಿಕೊಂಡೆ. 


ತಿಂಗಳುಗಟ್ಟಲೆ ಈ ರೀತಿ ಅನುಮಾನಿಸಿ ಹಿಂದು ಮುಂದು ನೋಡಿದೆನು. 
ಕೊನೆಗೆ ಈ ವಿದೈಗೆ ನಾನು ಒಂದು ಅವಕಾಶ ಕೊಟ್ಟು, ಫಲಿತಾಂಶವನ್ನು ನೋಡಲು 
ನಿರ್ಧಾರ ಮಾಡಿದೆ. ಮುಂದಿನ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಸೇರಿ ಹತ್ತು ದಿನಗಳನ್ನು ಕಳೆದೆ. ನಾನು 
ತುಂಬಾ ಅದೃಷ್ಟವಂತ. ಇದರಿಂದ ನನಗೆ ಬಹಳ ಪ್ರಯೋಜನವಾಯಿತು. ಈಗ 
ನಾನು “ ನಮ್ಮ ಧರ್ಮವ್ಯಾವುದು? ಇತರರ ಧರ್ಮವ್ಯಾವುದು?'” ಎಂಬುದನ್ನು 
ತಿಳಿದಿದ್ದೇನೆ. ಮಾನವನಿಗೆ ಮಾತ್ರವೇ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಗಮನಿಸಿ ದುಃಖದಿಂದ 
ಹೊರಬರಲು ಶಕ್ತಿ ಇದೆ. ಇತರ ಯಾವ ಪ್ರಾಣಿಗೂ ಈ ಶಕ್ತಿ ಇಲ್ಲ. ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದೇ ಮಾನವನ ನಿಜಧರ್ಮವಾಗಿದೆ. ಈ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನಾವು ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳದಿದ್ದರೆ 
ಆಗ ನಾವು ಇತರ ಪ್ರಾಣಿಗಳಂತೆ ಜೀವನ ನಡೆಸಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಜೀವನವು 
ವ್ಯರ್ಥವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾದುದು. 


ಯಾವಾಗಲೂ ನನ್ನನ್ನು ನಾನು ಬಹಳ ಧರ್ಮಿಷ್ಠನೆಂದು ತಿಳಿದಿದ್ದೆ. 
ಆಚಾರಗಳನ್ನೂ, ನೈತಿಕ ನಿಯಮಗಳನ್ನೂ ಪಾಲಿಸಿ ಬೇಕಾದಷ್ಟು ದಾನ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು 
ಕೊಡುತ್ತಿದ್ದೆ. ಹೀಗೆ ನಾನು ಧರ್ಮಿಷ್ಠನಾಗಿರದಿದ್ದರೆ ಏಕೆ ಇಷ್ಟೊಂದು ಧರ್ಮ 
ಸಂಸ್ಥೆಗಳಿಗೆ ಮುಖ್ಯಸ್ಥನಾಗುತ್ತಿದ್ದೆ? ಆದರೆ ನಾನು ಎಷ್ಟೇ ದಾನ ಧರ್ಮ ನೀಡಿ ಸೇವೆ 
ಮಾಡಿದ್ದರೂ, ಮಾತು ಮತ್ತು ಕೃತಿಗಳಲ್ಲಿ ನಾನು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಇದ್ದರೂ, ನನ್ನ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಕಪ್ಪು ಕೋಣೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಿದಾಗ ಅಲ್ಲಿ ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು ಹಾವುಗಳು, 
ಚೇಳುಗಳು, ಜರಿಗಳು ತುಂಬಿರುವುದನ್ನೂ, ಅದರಿಂದಲೇ ನಾನು ಇಷ್ಟು ಬಾಧೆಯನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದೆನೆಂದೂ ಅರಿತುಕೊಂಡೆ. ಒಳಗಿನ ಕಶ್ಶಲಗಳು ಕ್ರಮೇಣ ನಾಶವಾಗುತ್ತಿದ್ದಂತೆ 
ನಿಜವಾದ ಶಾಂತಿಯ ಅನುಭವವಾಗತೊಡಗಿತು. ಧರ್ಮದ ರತ್ನಪ್ರಾಯವಾದ ಈ 
ಅದ್ಭುತ ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು ಪಡೆಯಲು ನಾನು ಎಷ್ಟು ಅದೃಷ್ಟ ಮಾಡಿದ್ದೆನೆಂಬುದನ್ನು ಅರಿತೆ. 

ಹದಿನಾಲ್ಕು ವರ್ಷ ನಾನು ನನ್ನ ಗುರುವಿನ ನೇರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ಈ 
ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ಯೋಗವು ದೊರೆತುದಕ್ಕಾಗಿ ನಾನು 
ತುಂಬಾ ಅದೃಷ್ಟವ೦ತನೆ೦ದು ಭಾವಿಸುತ್ತೇನೆ. ಗೃಹಸ್ಥನಾಗಿ ಎಲ್ಲ ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತಿದ್ದು ಜೊತೆಗೆ ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತಿದ್ದೆ. ಪ್ರತಿವಾರದ ಕೊನೆಗೆ ನಮ್ಮ ಗುರುಗಳ ಧ್ಯಾನಕೇಂದಕ್ಕೂ 
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ಮತ್ತು ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ ಹತ್ತು ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲೂ ಭಾಗವಹಿಸುತ್ತಿದ್ದೆ 


1969ರ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ನಾನು ಭಾರತಕ್ಕೆ ಭೇಟಿ ಕೊಡಬೇಕಾಯಿತು. ಇದಕ್ಕೆ 
ಮೊದಲು ನನ್ನ ತಂದೆ ತಾಯಿಗಳು ಅಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗಿದ್ದರು. ಆಗ ನಮ್ಮ ತಾಯಿಗೆ 
ನರಗಳ ಕಾಯಿಲೆಯುಂಟಾಗಿದ್ದು, ಅದು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದಿಂದ ವಾಸಿಯಾಗುವುದೆಂದು 
ನನಗೆ ಗೊತ್ತಿತ್ತು ಆದರೆ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಅವರಿಗೆ ಬೋಧಿಸಲು ಯಾರೂ 
ಇರಲಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನ ವಿದ್ಯೆಯ ತವರೂರಾದ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಅದು ಬಹಳ ಹಿಂದೆಯೇ 
ಲುಪ್ತವಾಗಿತ್ತು. ವಿಪಶ್ಯನ ಎ೦ಬ ಹೆಸರೂ ಸಹ ಮರೆತುಹೋಗಿತ್ತು. ನನ್ನನ್ನು 
ಭಾರತಕ್ಕೆ ಹೋಗಲು ಅನುಮತಿಸಿದ ಬರ್ಮಾ ಸರ್ಕಾರಕ್ಕೆ ನಾನು ಬಹಳ 
ಕೃತಜ್ಞನಾಗಿದ್ದೇನೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಆಗಿನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಆ ದೇಶದ ನಾಗರಿಕರು ಬೇರೆ ದೇಶಗಳಿಗೆ 
ಹೋಗಲು ಸರ್ಕಾರವು ಸಮ್ಮತಿಸುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ಹೀಗೆಯೇ ಭಾರತ ದೇಶಕ್ಕೆ ಬರಲು 
ಸಮ್ಮತಿ ನೀಡಿದ ಭಾರತ ಸರ್ಕಾರಕ್ಕೂ ನಾನು ಕೃತಜ್ಞನಾಗಿದ್ದೇನೆ. 1969ರ ಜುಲೈನಲ್ಲಿ 
ಬೊಂಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ತಾಯಿ ತಂದೆಗಳೂ ಇತರ ಹನ್ನೆರಡು ಜನರೂ ಭಾಗವಹಿಸಿದ್ದ 
ವಿಪಶ್ಯನ ತರಬೇತಿ ಶಿಬಿರವು ನಡೆಯಿತು. ನಮ್ಮ ತಾಯಿ ತಂದೆಗಳಿಗೆ ಈ ರೀತಿ ಸೇವೆ 
ಸಲ್ಲಿಸಲು ಸುಯೋಗ ದೊರತದ್ದಕ್ಕೆ ನಾನು ಅತ್ಯಂತ ಕೃತಜ್ಞನಾಗಿದ್ದೇನೆ. ಧರ್ಮವನ್ನು 
ಬೋಧಿಸಿ, ನನ್ನ ಕೃತಜ್ಞತೆಯ ಯಣವನ್ನು ಅವರಿಗೆ ಸಲ್ಲಿಸಲು ನಾನು ಶಕ್ತನಾದೆ. 

ಭಾರತಕ್ಕೆ ಬಂದಿದ್ದ ಉದ್ದೇಶವು ಪೂರ್ಣವಾದೊಡನೆ ನಾನು ಬರ್ಮಾಕ್ಕೆ 
ವಾಪಸಾಗಲು ಸಿದ್ಧನಾದೆ. ಆದರೆ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದವರೆಲ್ಲ ನನ್ನನ್ನು ಮತ್ತೊಂದು 
ಶಿಬಿರವನ್ನು ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮಾಡುವಂತೆ ಒತ್ತಾಯ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು. ಅವರು 
ಅವರ ತಂದೆತಾಯಿಗಳು, ಹೆಂಡತಿಯರು, ಗಂಡಂದಿರು, ಮಕ್ಕಳು ಮತ್ತು ಸ್ನೇಹಿತರಿಗಾಗಿ 
ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು ಅಪೇಕ್ಷಿಸಿದರು. ಆದ್ದರಿಂದ ಎರಡನೆಯ ಶಿಬಿರ ನಡೆಯಿತು. ನಂತರ 
ಮೂರನೆಯದು; ನಾಲ್ಕನೆಯದು ಹೀಗೆಯೇ ಧರ್ಮಗಂಗೆಯ ಪ್ರವಾಹವು ಹರಿಯಲು 
ಪ್ರಾರಂಭವಾಯಿತು. 


1971ರಲ್ಲಿ ನಾನು ಬೋಧ ಗಯಾದಲ್ಲಿ ಶಿಬಿರವನ್ನು ನಡೆಸುತ್ತಿದ್ದಾಗ ನನ್ನ 
ಗುರುಗಳು ಕಾಲವಾದರೆಂದು ರಂಗೂನಿನಿಂದ ತಂತಿ ಕೈಸೇರಿತ್ತು. ಇದು ತೀರ 
ಅನಿರೀಕ್ಷಿತವಾದ್ದರಿಂದ, ಸಮಾಚಾರವು ಆಘಾತಕರವಾಗಿದ್ದು ನನಗೆ ತುಂಬಾ 
ವ್ಯಸನವಾಯಿತು. ಆದರೆ ಅವರು ನನಗೆ ಕರುಣಿಸಿದ್ದ ಬೋಧೆಯಿಂದ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು 
ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿರಲು ಸಾಧ್ಯವಾಯಿತು. 


ಈಗ ಆ ಸಂತ ಪುರುಷರಾದ ಸಯಾಜೀ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ರವರಿಗೆ ನನ್ನ 
ಕೃತಜ್ಞತೆಯ ಯಣವನ್ನು ಹೇಗೆ ತೀರಿಸಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ನಾನು ನಿರ್ಧರಿಸಬೇಕಾಗಿತ್ತು. 
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ನನ್ನ ತಾಯಿ ತಂದೆಗಳು ನನಗೆ ಮಾನವ ಶರೀರದ ಜನ್ಮವನ್ನೇನೋ ಕೊಟ್ಟಿದ್ದರು; 
ಆದರೆ ಅದು ಇನ್ನೂ ಅಜ್ಞಾನದ ಪೊರೆಯಿಂದ ಆವೃತವಾಗಿತ್ತು. ಈ ಮಹಾತ್ಮರ 
ಸಹಾಯದಿಂದಲೇ ನಾನು ಈ ಪೊರೆಯನ್ನು ಭೇದಿಸಿ, ನನ್ನೊಳಗಿನ ನೈಜತೆಯನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದರ ಮೂಲಕ ಸತ್ಯವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ಶಕ್ತನಾದೆ. ಅದೂ ಅಲ್ಲದೆ 
ಹದಿನಾಲ್ಕು ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ ಅವರು ನನ್ನನ್ನು ಧರ್ಮದಲ್ಲಿಯೇ ಪೋಷಿಸಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಬಲಗೊಳಿಸಿದ್ದರು. ಈ ಧರ್ಮ ತಂದೆಗೆ ನಾನು ಹೇಗೆ ಕೃತಜ್ಞತೆಯ ಯಣವನ್ನು 
ತೀರಿಸಬಹುದು? ಇದಕ್ಕೆ ನನಗೆ ತೋರಿದ ಒಂದೇ ಮಾರ್ಗವೆಂದರೆ ಧರ್ಮದ 
ಜೀವನವನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಅವರು ಬೋಧಿಸಿದುದನ್ನು ಸಾಧಿಸುವುದು; 
ಇದೇ ಅವರನ್ನು ಗೌರವಿಸುವ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗ. ನನಗೆ ಎಷ್ಟು ಸಾಧ್ಯವೋ ಅಷ್ಟು 
ಚಿತ್ತ ಶುದ್ಧಿ, ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಂಡು ನನ್ನ ಉಳಿದ ಜೀವಮಾನವನ್ನೆಲ್ಲ 
ಇತರರಿಗೆ ಸೇವೆ ಸಲ್ಲಿಸುವುದಕ್ಕೇ ಅರ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ನಿರ್ಧಾರ ಮಾಡಿದೆ. ಇದನ್ನೇ 
ನಾನು ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಅವರು ಇಚ್ಛಿಸಿದುದು. 


ಬುದ್ಧರು ಕಾಲವಾದ ಇಪ್ಪತ್ತೈದು ಶತಮಾನಗಳ ನಂತರ ಧರ್ಮವು ತನ್ನ 
ಮೂಲ ದೇಶಕ್ಕೆ ಹಿಂತಿರುಗಿ ಅನಂತರ ಅದು ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲೆಲ್ಲ ಹರಡುವುದೆಂದು 
ಬರ್ಮಾದಲ್ಲಿ ಪ್ರಚಲಿತವಾಗಿದ್ದ ನಂಬಿಕೆಯಾಗಿತ್ತು. ಈ ನಂಬಿಕೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಅವರು 
ನನಗೆ ಆಗಾಗ ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದರು. ತಾವು ಭಾರತಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ ಅಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಬೋಧಿಸಿ, ಈ ಭವಿಷ್ಯವನ್ನು ನಿಜವಾಗಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಬೇಕೆಂಬುದು ಅವರ 
ಆಶಯವಾಗಿತ್ತು. “ಇಪ್ಪತ್ತೈದು ಶತಮಾನಗಳು ಮುಗಿದಿವೆ. ವಿಪಶ್ಯನದ ಘಂಟೆ 
ಮೊಳಗಿದೆ” ಎಂದು ಅವರು ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದರು. ಆದರೆ ಅವರ ಕೊನೆಯ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ 
ದುರದೃಷ್ಟವಶಾತ್‌ ರಾಜಕೀಯ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳು ಈ ಆಶಯಕ್ಕೆ ಅವಕಾಶ ಕೊಡಲಿಲ್ಲ. 
1969ರಲ್ಲಿ ನಾನು ಭಾರತಕ್ಕೆ ಹೋಗಲು ನನಗೆ ಅನುಮತಿ ದೊರೆತಾಗ ಅವರಿಗೆ 
ತುಂಬಾ ಸಂತೋಷವಾಗಿ “ಗೋಯಂಕ, ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ನೀನು ಹೋಗುತ್ತಿಲ್ಲ; ನಾನೇ 
ಹೋಗುತ್ತಿರುವುದು” ಎಂದು ನನಗೆ ಹೇಳಿದರು. 


ಮೊದಮೊದಲು ನಾನು ಈ ಭವಿಷ್ಯವಾಣಿಯನ್ನು ಬರೀ ಸಂಪ್ರದಾಯದ 
ನಂಬಿಕೆಯೆಂದು ತಿಳಿದಿದ್ದೆ. ಅಷ್ಟಕ್ಕೂ ಇದಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ನಡೆಯದಿದ್ದ ವಿಶೇಷವು 
ಇಪ್ಪತ್ತೈದು ಶತಮಾನಗಳ ನಂತರ ಏಕೆ ನಡೆಯಬೇಕು? ಆದರೆ ನಾನು ಭಾರತಕ್ಕೆ 
ಬ೦ದ ಮೇಲೆ ಈ ವಿಶಾಲವಾದ ದೇಶದಲ್ಲಿ ನನಗೆ ನೂರು ಜನರು ಸಹ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದಿದ್ದರೂ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪಂಥದಿಂದ, ಮತದಿಂದ, ಸಂಪ್ರದಾಯದಿಂದ ಸಾವಿರಾರು ಜನರು 
ಶಿಬಿರಗಳಿಗೆ ಬರಲಾರಂಭಿಸಿದರು. ಭಾರತೀಯರು ಮಾತ್ರವಲ್ಲ. ವಿವಿಧ ದೇಶಗಳ 
ಸಾವಿರಾರು ಜನರು ಬರಲಾರಂಭಿಸಿದರು. 
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ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ಯಾವುದೂ ನಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ತಿಳಿಯಿತು. 
ಯಾರೂ ಆಕಸ್ಮಿಕವಾಗಿ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಕೆಲವರು ಬಹುಶಃ ಹಿಂದೆ 
ಕಲ್ಯಾಣಕಾರಿಯಾದ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದುದರ ಫಲವಾಗಿ ಈಗ ಅವರಿಗೆ ಧರ್ಮದ 
ಬೀಜವನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಅವಕಾಶ ಸಿಕ್ಕಿರಬಹುದು. ಕೆಲವರಿಗೆ ಆಗಲೇ ಈ ಬೀಜವು 
ದೊರೆತಿದ್ದು ಅದನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆಳೆಸಲು ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಬಂದಿರಬಹುದು. ಬೀಜವನ್ನು 
ಪಡೆಯಲಿಕ್ಕೇ ಬ೦ದಿರಲೀ, ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಈಗಾಗಲೇ ಇರುವ ಬೀಜವನ್ನು ಪೋಷಿಸಿ 
ಬೆಳಸುವುದಕ್ಕೇ ಬ೦ದಿರಲೀ, ನಿಮ್ಮ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕಾಗಿ, ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕಾಗಿ ಮತ್ತು 
ನಿಮ್ಮ ಮುಕ್ತಿಗಾಗಿ ಧರ್ಮವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿ, ಆಗ ಅದು ಇತರರಿಗೂ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವುದನ್ನು ನೀವು ಗಮನಿಸುವಿರಿ. ಧರ್ಮವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ 
ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. 


ದುಃಖದಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲೆಡೆಯ ಜನರಿಗೂ ಶಾಂತಿಯ ಈ ಪಥವು ಗೋಚರವಾಗಲಿ! 
ತಮ್ಮ ದುಃಖದಿಂದ, ಬಂಧನದಿಂದ, ಬವಣೆಯಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲಿ. ಅವರೆಲ್ಲರ ಮನಸ್ಸು 
ಎಲ್ಲ ವಿಧದ ಮಾಲಿನ್ಯದಿಂದ, ಕೋಟಲೆಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತವಾಗಲಿ. 


ವಿಶ್ವದೆಲ್ಲೆಡೆ ಇರುವ ಎಲ್ಲ ಜೀವರಾಶಿಗಳಿಗೂ ಸಂತೋಷವಾಗಲಿ 
ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಮಂಗಳವಾಗಲಿ. ಶಾಂತಿಯು ಲಭಿಸಲಿ. 
ಎಲ್ಲರೂ ಮುಕ್ತರಾಗಲಿ! 


ಅನುಬಂಧ-ಅ 


ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ 


ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯು ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವದ ಸಂಪೂರ್ಣ ಪರಿವರ್ತನೆಗಾಗಿ 
ಉಪಯೋಗವಾಗುವ ಸ್ವಂತ-ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಬೆಳಸಬಲ್ಲ ಒಂದು ವ್ಯವಸ್ಥೆ. ತಮ್ಮ ಸ್ವಂತ 
ಸ್ವಭಾವದ ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯನ್ನು ಅನುಭವದಿಂದ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, ನಾವು 
ತಪ್ಪಾಗಿ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವೇ ದುಃಖಿತರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾದ ತಪ್ಪು ತಿಳುವಳಿಕೆಗಳನ್ನು ನಾಶ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ವಾಸ್ತವಿಕತೆಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ 
ನಡೆದುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ನಾವು ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಉತ್ಪನ್ನಕಾರಿಯಾದ, 
ಉಪಯೋಗಕರವಾದ, ಸುಖವಾದ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸುತ್ತೇವೆ. 


ಸತಿಪಟ್ಠಾನ ಸುತ್ತದಲ್ಲಿ “ಅರಿವಿನಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿತವಾಗುವುದರ ಮೇಲಿನ ಪ್ರವಚನದಲ್ಲಿ” 
ಸ್ವನಿರೀಕ್ಷಣೆಯ ಮೂಲಕ ಸ್ವಂತ-ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ 
ವಿಧಾನವನ್ನು ಭಗವಾನ್‌ ಬುದ್ಧರು ನಿರೂಪಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಈ ವಿಧಾನವೇ ವಿಪಶ್ಯನ 


ಧ್ಯಾನ. 


"ನಾನು ಎಂದು ಯಾವುದನ್ನು ಕರೆಯುತ್ತೇವೆಯೋ ಅದು ಶರೀರ ಮತ್ತು 
ಮನಸ್ಸು ಎಂಬ ಎರಡು ಅಂಶಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ತನ್ನ ಬಗೆಗಿನ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಯಾವುದೇ ಪ್ರಯತ್ನವು ತಕ್ಷಣ ತಿಳಿಯಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ಈ 
ಎರಡನ್ನೂ ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ನಾವು ಕಲಿಯಬೇಕು. ಆದರೆ ವಾಸ್ತವಿಕವಾಗಿ ಶರೀರ 
ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? ಬೇರೆಯವರು ನೀಡುವ 
ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಥವಾ ಬರೀ ಬುದ್ಧಿಮಟ್ಟದ ಜ್ಞಾನದ ಮೇಲೆಯೇ 
ಅವಲಂಬಿಸುವುದು ಸಾಕಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಇವೆರಡೂ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಪರಿಶೋಧಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ನಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಹುದು. ಆದರೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ 
ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳ ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಿ ನಮ್ಮಲ್ಲಿಯೇ ಪಶ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ 
ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. 
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ದೇಹದ ನಿಜವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸುವುದರಿಂದಲೂ, ಅದರಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟುವ ಭೌತಿಕ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯುವುದರಿಂದಲೂ ನಾವು ಶರೀರದ ಯಥಾರ್ಥತೆಯನ್ನು 
ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡರೂ ನಮಗೆ ಕೈಗಳಿವೆ ಅಥವಾ ಶರೀರದ 
ಯಾವುದೇ ಭಾಗವಿದೆ ಎಂಬ ಅಂಶವು ನಮಗೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ, ಏಕೆಂದರೆ ನಾವು 
ಅವುಗಳನ್ನು ಮುಟ್ಟಿ ನೋಡಬಹುದು. ಒಂದು ಪುಸ್ತಕಕ್ಕೆ ಹೊರಗಣ ಒಂದು 
ಆಕಾರವೂ ಅದರೊಳಗಣ ವಿಷಯಗಳೂ ಇರುವಂತೆ ಈ ಭೌತಿಕ ರಚನೆಗೆ ಹೊರಗಿನ 
ವಾಸ್ತವಿಕ ಸತ್ಯವಾದ ಶರೀರ (ಕಾಯ) ಮತ್ತು ವ್ಯಕ್ತಿನಿಷ್ಠ ಸತ್ಯವಾದ ಒಂದು ಆಂತರಿಕ 
ಸಂವೇದನೆ (ವೇದನಾ)ಇದೆ. ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿನ ಎಲ್ಲಾ ಪದಗಳನ್ನು ಓದುವುದರಿಂದ 
ನಾವು ಅದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಇದರಂತೆ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವಿನಿಂದ 
ನಾವು ಶರೀರದ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವಿಲ್ಲದೆ ಭೌತಿಕ 
ರಚನೆಯ ನೇರವಾದ ಜ್ಞಾನ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಎರಡನ್ನೂ ಬೇರ್ಪಡಿಸಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಇದರಂತೆಯೇ ಮಾನಸಿಕ ರಚನೆಯನ್ನು ಸಹ ಮನಸ್ಸು/ಚಿತ್ರು ಮತ್ತು 
ಅದರೊಳಗಣ ವೃತ್ತಿ (ಧರ್ಮ) ಎಂಬುದಾಗಿ ವಿಭಾಗಿಸಬಹುದು. ಒಂದು ಚಿತ್ತ 
ಮತ್ತು ಇನ್ನೊಂದು ಅದರಲ್ಲಿ ಉದಯವಾಗುವ ಯಾವುದೇ ಆಲೋಚನೆ, ಭಾವನೆ, 
ಸ್ಮರಣೆ, ಭರವಸೆ, ಭಯ, ಯಾವುದೇ ಮಾನಸಿಕ ಘಟನೆ; ಅದೇ ಧರ್ಮ. ಶರೀರ 
ಮತ್ತು ಅದರಲ್ಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆಯಾಗಿ ಅರಿಯಲಾರೆವೋ 
ಹಾಗೆಯೇ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಅದರ ವೃತ್ತಿಗಳಿಂದ ಬೇರೆಯಾಗಿ ಅರಿಯಲಾರೆವು. ಆದರೆ 
ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹಗಳೂ ಪರಸ್ಪರ ನಿಕಟ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿವೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲೊಂದರಲ್ಲಿ 
ಏನಾದರೂ ಸಂಭವಿಸಿದಾಗ ಅದು ಇನ್ನೊಂದರಲ್ಲಿಯೂ ಪ್ರತಿಬಿಂಬಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು 
ಬುದ್ಧರ ಪ್ರಮುಖ ಅನ್ವೇಷಣೆಯಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಅವರ ಬೋಧನೆಯಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಂತ 
ಮಹತ್ವದ ಅಂಶವಾಗಿದೆ. “ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಏನು ಉದಯವಾಗುವುದೋ ಅದು 
ಸಂವೇದನೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ”! ಎಂದು ಅವರು ಹೇಳಿದರು. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯು ನಮ್ಮ ಭೌತಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ 
ಇರವಿನ ಸಂಪೂರ್ಣತೆಯನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಲು ದಾರಿ ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. 

ದೇಹ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಗಳು; ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಅದರ ವೃತ್ತಿಗಳು-ಈ 
ನಾಲ್ಕೂ ಪ್ರತಿ ಮಾನವನಿಗೂ ಸರ್ವೇಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿವೆ. ಇವು "ಸತಿ ಪಟ್ಠಾನ ಸುತ್ತ' ದ 
ನಾಲ್ಕು ಭಾಗಗಳು. ಅರಿವನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಲು ಇರುವ ನಾಲ್ಕು ಮಾರ್ಗಗಳು, ಮಾನವನ 
ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಇರುವ ನಾಲ್ಕು ಅನುಕೂಲವಾದ ಸ್ಥಾನಗಳು. 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿನ ಪರಿಶೋಧನೆಯು ಪೂರ್ಣವಾಗಬೇಕಾದರೆ, ಇದರಲ್ಲಿನ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
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ಮುಖವನ್ನೂ ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಈ ನಾಲ್ಕನ್ನೂ 
ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. 


ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿ ಭಗವಾನ್‌ ಬುದ್ಧರು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದರ 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಒತ್ತಿ ಹೇಳಿದರು. ಅವರ ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಮುಖ 
ಪ್ರವಚನಗಳಲ್ಲೊಂದಾದ "ಬ್ರಹ್ಮಜಾಲಸೂತ್ರ”ದಲ್ಲಿ ಅವರು, “ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಸಂವೇದನೆಗಳು ಉದಯವಾಗುವುದನ್ನು ಮತ್ತು ನಾಶವಾಗುವುದನ್ನು 
ಅವುಗಳನ್ನು ಸವಿಯುವುದನ್ನು, ಅವುಗಳ ಅಪಾಯವನ್ನು, ಅವುಗಳಿಂದ 
ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುವುದನ್ನು, ಅವುಗಳು ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಹೇಗಿವೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ಮುಕ್ತಿ ಹೊಂದಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ಬಂಧನಗಳಿಂದ 
ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗಿದ್ದಾರೆ”* ಎಂದು ಹೇಳಿದರು. ನಾಲ್ಕು ಆರ್ಯ ಸತ್ಯಗಳನ್ನು ಅರ್ಥ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಪೂರ್ವಭಾವಿ ಷರತ್ತು: 
“ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ನಾನು ದುಃಖವನ್ನು, ಅದರ ಮೂಲವನ್ನು, 
ಅದರ ಅಂತ್ಯವನ್ನು ಮತ್ತು ಅದರ ಅಂತ್ಯಕ್ಕೆ ಮುನ್ನಡೆಸುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಮನಗಾಣಲು 
ದಾರಿ ತೋರಿಸುತ್ತೇನೆ? ಎಂದು ಅವರು ಹೇಳಿದರು. 


ನಿಖರವಾಗಿ ಸಂವೇದನೆ ಎಂದರೇನು? ಬುದ್ಧರು ಅದನ್ನು ಅನೇಕ ವಿಧಗಳಲ್ಲಿ 
ವಿವರಿಸಿದರು. ನಾಲ್ಕು ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳು ಕೂಡಿ ಮನಸ್ಸು ರಚಿತವಾಗಿದೆ. ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅವರು ಸೇರಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಇನ್ನೂ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿವರಿಸುವಾಗ ಅದು 
ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ಅಂಶಗಳೆರಡನ್ನೂ ಒಳಗೊಂಡಿದೆ ಎಂದು ತಿಳಿಸಿದರು." 
ಮನಸ್ಸು ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಕೇವಲ ದೇಹವು ಮಾತ್ರ ಏನನ್ನೂ ಅನುಭವಿಸಲಾರದು. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಮೃತ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಅನುಭವಿಸುವುದು ಮನಸ್ಸೇ, 
ಆದರೆ ಅದು ಏನನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತದೆಯೋ ಅದರಲ್ಲಿ ಬೇರ್ಪಡಿಸಲಾಗದ ಭೌತಿಕ 
ಅಂಶ ಸೇರಿರುತ್ತದೆ. 


ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ, ಈ ಭೌತಿಕ ಅಂಶವೇ ಪ್ರಧಾನ 
ಕೇಂದ್ರವಾಗಿದೆ. ಜೀವನದ ಎಲ್ಲ ಏಳುಬೀಳುಗಳಲ್ಲಿ ಸಮತೋಲನದಿಂದ ವ್ಯವಹರಿಸುವ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಬೆಳಸುವುದು ಈ ಸಾಧನೆಯ ಉದ್ದೇಶವಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮೊಳಗೆ 
ಏನೇ ನಡೆದರೂ ಅದನ್ನು ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿ೦ದ ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು 
ನಾವು ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ. ಈ ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದ ನಾವು ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ 
ರೂಢಿಯನ್ನು ಮುರಿಯಬಲ್ಲೆವು. ಯಾವುದೇ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೂ ನಾವು ಅತ್ಯಂತ 
ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾದ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳಬಲ್ಲೆವು. 
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ನಾವು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಏನನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆಯೋ ಅದನ್ನು ಗ್ರಹಿಕೆಯ 
ಆರು ದ್ವಾರಗಳಲ್ಲಿ - ಐದು ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು - ಸಂಧಿಸುತ್ತೇವೆ. 
ಭವಚಕ್ರ (Conditioned arising)ದ ಸರಪಳಿಯ ಕಾರ್ಯವಿಧಾನದಂತೆ ಈ ಆರು 
ದ್ವಾರಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೊಂದಕ್ಕೆ ಸಂಪರ್ಕ ಬಂದಾಗ, ಅದು ದೈಹಿಕ 
ವಿದ್ಯಮಾನವಾಗಿರಲೀ ಅಥವಾ ಮಾನಸಿಕ ವಿದ್ಯಮಾನವಾಗಿರಲೀ ಒಂದು 
ಸಂವೇದನೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಏನಾಗುತ್ತದೆಯೆಂಬುದರ ಕಡೆಗೆ ನಾವು 
ಗಮನಕೊಡದಿದ್ದರೆ, ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಜಾಗೃತ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅರಿವಿಲ್ಲದವರಾಗುತ್ತೇವೆ. 
ಅಜ್ಞಾನದ ಕತ್ತಲೆಯಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯ ಬಗೆಗೆ ಇಷ್ಟವಾಗುವ ಅಥವಾ ಇಷ್ಟವಾಗದಿರುವ, 
ಅರಿವಿಗೆ ಬಾರದ ಒಂದು ಕ್ಷಣಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಆರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು ರಾಗ 
ಅಥವಾ ದ್ವೇಷವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಈ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಆಕ್ರಮಿಸುವ 
ಮೊದಲು ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು ಬಾರಿ ಪುನರಾವರ್ತನೆಯಾಗಿ ತೀವಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಜಾಗೃತ 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಏನು ನಡೆಯುತ್ತದೆಯೋ ಅದಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರ ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ 
ಕೊಟ್ಟರೆ, ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಉಂಟಾಗಿ ಅವರನ್ನು ಪರವಶಗೊಳಿಸಲು ಸಾಕಾಗುವಷ್ಟು 
ಅಪಾಯಕಾರಿ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆದುಕೊ೦ಡ ಮೇಲೆ, ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಅವರು 
ಅರಿಯುತ್ತಾರೆ. ಸಂವೇದನೆಯ ಕಿಡಿಯನ್ನು ನಂದಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವ ಮೊದಲೇ 
ಅದು ದಳ್ಳುರಿಯನ್ನು ಹೊತ್ತಿಸಲು ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತಾರೆ, ತಮಗೆ ತಾವೇ 
ಅನಾವಶ್ಯಕ ಕಷ್ಟಗಳನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ದೇಹದಲ್ಲಿಯೇ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಅವರು ಕಲಿತರೆ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕಿಡಿಯು 
ದಳ್ಳುರಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡದೆ ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ ಸುಟ್ಟುಹೋಗುವುದಕ್ಕೆ ಅವಕಾಶ 
ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ಹೀಗೆ ದೈಹಿಕ ಅಂಶಕ್ಕೆ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತಾ ವೇದನೆಯು 
ಉದಂಯವಾದ ಕೂಡಲೇ ಅದನ್ನು ಅರಿಯುವುದರಿಂದ ಯಾವುದೇ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಾಗುವುದನ್ನು ತಡೆಯಬಹುದು. 

“ವೇದನಾ'ದ (ಸಂವೇದನೆಯ) ಭೌತಿಕ ಅಂಶವು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಮುಖ್ಯ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಏಕೆ೦ದರೆ ಅದು ಅಶಾಶ್ಚತತೆಯ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ, ವಾಸ್ತವಿಕವಾಗಿ 
ನಮ್ಮೊಳಗೇ ಅನುಭವಿಸಲು ಅವಕಾಶ ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆ 
ಬರುತ್ತಿದ್ದು ಅದು ಸಂವೇದನೆಗಳ ಆಟವಾಗಿ ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿಯೇ 
ಆ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. ಸತತವಾಗಿ ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದು ತಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಸ್ವಭಾವದ ಕ್ಷಣಿಕತೆಯನ್ನು ಅರಿಯಲು ಅವಕಾಶ 
ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. ಈ ಅನುಭವವು, ಇಷ್ಟೊಂದು ಕ್ಷಣಿಕವಾದುದಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದರ 
ನಿರರ್ತಕತೆಯನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ "ಅನಿತ್ಯ'ದ ನೇರವಾದ ಅನುಭವವು ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ 
ತಾನೇ ನಿರ್ಲಿಪ್ತತೆಯನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ರಾಗ ಅಥವಾ 


174 


ದ್ವೇಷದ ಹೊಸ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವುದು ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ 
ಸ್ವಭಾವವನ್ನೇ ನಾಶಮಾಡಬಹುದು. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕ್ರಮೇಣ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ದುಃಖದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ತನ್ನ ಭೌತಿಕ ಅಂಶವನ್ನು ಸಂವೇದನೆಯು 
ಒಳಗೊಳ್ಳದಿದ್ದರೆ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಅಪೂರ್ಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಬುದ್ಧರು ಶರೀರದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಮೂಲಕ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವುದರ 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ಪದೇ ಪದೇ ಒತ್ತಿ ಹೇಳಿದರು: 

ಯಾರು ತಮ್ಮ ಅರಿವನ್ನು ಶರೀರದ ಕಡೆ 

ನಿರ್ದೇಶಿಸಲು ಸತತವಾಗಿ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಾರೆಯೋ, 

ಯಾರು ಅಕುಶಲ ಕರ್ಮಗಳಿಂದ ದೂರ ಸರಿದು 

ಯಾವುದನ್ನು ಮಾಡಬೇಕಾಗಿದೆಯೋ 

ಅದನ್ನೇ ಮಾಡಲು ಹೆಣಗುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆಯೋ, 

ಅಂತಹವರು ಸಂಪೂರ್ಣ ಅರಿವಿನಿಂದ ಕೂಡಿದವರಾಗಿ 

ತಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತಾರೆ. 


ದುಃಖದ ಕಾರಣವು ತಣ್ಣಾ (ತೃಷ್ಣೆ ಅಂದರೆ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷ. 
ಪಂಚೇಂದ್ರಿಯಗಳು ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೂಲಕ ನಾವು ಸಂಧಿಸುವ ವಿವಿಧ 
ವಸ್ತುವಿಷಯಗಳಿಗೆ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ 
ಎಂದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ನಮಗೆ ತೋರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ವಸ್ತು ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ 
ಮಧ್ಯೆ `ವೇದನಾ' (ಸಂವೇದನೆ) ಎಂಬ ಕಳೆದುಹೋದ ಕೊಂಡಿಯೊಂದಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಬುದ್ಧರು ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ನಾವು ಹೊರಗಿನ ನಿಜ ಸಂಗತಿಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ, ನಮ್ಮಲ್ಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ರಾಗ ಮತ್ತು 
ದ್ವೇಷದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೆ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ನಾವು ಕಲಿತಾಗ 
ದುಃಖದ ಕಾರಣವು ಹುಟ್ಟುವುದಿಲ್ಲ, ದುಃಖವು ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಬುದ್ಧರು 
ಏನನ್ನು ಬೋಧಿಸಿದರೋ ಅದನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಲು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು 
ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಯ ಅರಿವು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಬೇಕಾದರೆ 
ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯು ದೈಹಿಕ ಸ೦ವೇದನೆಗಳ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಆಗಬೇಕು. ದೈಹಿಕ ಸ೦ವೇದನೆಯ 
ಅರಿವಿನಿಂದ ನಾವು ಸಮಸ್ಯೆಯ ಮೂಲಕ್ಕೆ ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡುಹೋಗಿ, ಅದನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಬಹುದು. ನಾವು ನಮ್ಮ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಅಂತರಾಳದವರೆಗೂ 
ಗಮನಿಸಬಹುದು ಮತ್ತು ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ದುಃಖದಿ೦ದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ಪ್ರಮುಖವಾದ 
ಅಂಶ. ಇದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು, ವ್ಯಕ್ತಿಯು `ಸತಿಪಟ್ಠಾನ ಸುತ್ತ'ದ ಬಗ್ಗೆ ಹೊಸ 
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ಒಳನೋಟವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು." `ಸತಿಪಟ್ಠಾನ'ದ ಉದ್ದೇಶಗಳು ಮತ್ತು ಅರಿವನ್ನು 
ಸ್ಥಾಪಿಸುವುದರಿಂದ ಪ್ರವಚನವು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಉದ್ದೇಶಗಳು ಯಾವುವೆಂದರೆ, 
“ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವುದು; ದುಃಖ ಮತ್ತು ಗೋಳಾಟದಿಂದ ಪಾರಾಗುವುದು; 
ಶಾರೀರಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ದುಃಖಗಳ ನಿವಾರಣೆ; ಸತ್ಯದ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುತ್ತಾ ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯಾದ ನಿರ್ವಾಣದ ನೇರವಾದ ಅನುಭವ ಪಡೆಯುವುದು”? 
ಅನಂತರ ಅದು ಈ ಉದ್ದೇಶಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ ಈಡೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದೆಂಬುದನ್ನು 
ಸಂಕ್ಷೇಪವಾಗಿ ತಿಳಿಸುತ್ತದೆ: “ಇಲ್ಲಿ ಸಾಧಕನು ಕಾಯದಲ್ಲಿ ಕಾಯವನ್ನೂ, ಸಂವೇದನೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನೂ, ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸನ್ನೂ, ಮನಸ್ಸಿನ ವೃತ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ ವೃತ್ತಿಗಳನ್ನೂ 
ಗಮನಿಸಿ, ಪ್ರಪಂಚದ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿ ಸಂಪೂರ್ಣ ಅರಿವು 
ಮತ್ತು ಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿಯೇ ವಿಹರಿಸುತ್ತಾನೆ.'* 


ಕಾಯದಲ್ಲಿ ಕಾಯವನ್ನು, ಸಂವೇದನೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು 
ಎಂದರೇನು? ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಈ ವಿವರಣೆಯು ಅತಿ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಗೋಚರವಾಗುತ್ತದೆ. 
ದೇಹ, ಸ೦ವೇದನೆಗಳು, ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ವೃತ್ತಿಗಳು ಮಾನವ ಜೀವಿಯ 
ನಾಲ್ಕು ಆಯಾಮಗಳು. ಮಾನವನ ಈ ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ನಮ್ಮ ವಾಸ್ತವತೆಯನ್ನು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ 
ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. ಈ ನೇರವಾದ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಸಾಧಕನು ಎರಡು 
ಗುಣಗಳನ್ನು ತನ್ನಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅರಿವು(ಸತಿ) ಮತ್ತು ಸಂಪೂರ್ಣ ತಿಳುವಳಿಕೆ 
(ಸಂಪಜನ್ಯ). "ಅರಿವನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸುವಿಕೆ” ಎಂದು ಪ್ರವಚನವನ್ನು ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ. 
ಆದರೆ ನಮ್ಮ ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನ ನಿಜಸ್ವಭಾವವನ್ನು, 'ನಾನು' ಎ೦ದು 
ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಈ ವಿದ್ಯಮಾನದ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯನ್ನು ತಿಳಿಯದಿದ್ದರೆ ನಮ್ಮ ಅರಿವು 
ಅಪೂರ್ಣವಾಗುತ್ತದೆ. `ಸತಿಪಟ್ಠಾನ'ದ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರು ತಮ್ಮ ಸ್ವಭಾವದ 
ಕ್ಷಣಿಕತೆಯನ್ನು ಅರಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಇದನ್ನು ಅವರು ವೈಯಕ್ತಿಕವಾಗಿ ಮನಗ೦ಡಾಗ, 
ಮುಕ್ತಿಗೆ ಸಾಧನವಾದ ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆಯು ಅವರಲ್ಲಿ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಬೇರೂರುತ್ತದೆ. 
ಆಗ ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳು ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ಮಾಯವಾಗುವುವು. ಹೊರಗಿನ ಪ್ರಪಂಚದ 
ಬಗೆಗೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ನಾವು ಯೋಚನೆ ಮಾಡದ, ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಒಳ 
ಭಾವಗಳಿಗೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುವ, ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷವು ಆಳವಾಗಿ ಬೇರೂರಿರುವ, 
ಮತ್ತು ನಾವು ಬಹುತೇಕ ಕಡೆಗಣಿಸಿರುವ ನಮ್ಮ ಒಳ ಪ್ರಪಂಚದ ಬಗೆಗಿನ ರಾಗದ್ದೇಷಗಳು 
ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ಅಳಿದು ಹೋಗುತ್ತವೆ. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಈ ಮೂಲಾಧಾರವಾದ 
ಆಸಕ್ತಿಯು ಇರುತ್ತದೆಯೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ನಾವು ದುಃಖದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


“ಅರಿವನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸುವುದು'' ಎಂಬ ಪ್ರವಚನವು, ಮೊದಲು ಶರೀರವನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ರಚನೆಯ ಅತಿ 
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ಮುಖ್ಯವಾದ ಮೇಲ್ನೋಟದ ಅಂಶವಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಸ್ಪನಿರೀಕ್ಷಣೆಯ ಕೆಲಸವನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಲು ಇದೇ ಸರಿಯಾದ ಸ್ಥಾನವಾಗಿದೆ. ಇಲ್ಲಿಂದ ಮುಂದೆ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು, 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ 
ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಶರೀರವನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಲು ಈ ಪ್ರವಚನವು 
ನಾನಾ ಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ. ಮೊದಲನೆಯದು ಮತ್ತು ಸರ್ವೇ ಸಾಮಾನ್ಯವಾದ 
ಮಾರ್ಗವೆಂದರೆ, ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು. ಇನ್ನೊಂದು ಮಾರ್ಗವೆಂದರೆ, 
ಶರೀರದ ಚಲನೆಗಳಿಗೆ ಗಮನವನ್ನು ಕೊಡುವುದು. ಆದರೆ ಪ್ರಯಾಣವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಹೇಗೆ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರೂ ಅಂತಿಮ ಗುರಿಗೆ ಸೇರುವಾಗ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಹಂತಗಳನ್ನು 
ಮುಟ್ಟಬೇಕು. ಇವನ್ನು ಪ್ರವಚನದ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದ ಒಂದು ವಾಕ್ಯ ಸಮುಚ್ಚಯವು 
ವಿವರಿಸಿದೆ: 


ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಅವನು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಶರೀರವನ್ನು ಒಳಗೆ ಆಥವಾ 
ಹೊರಗೆ ಅಥವಾ ಶರೀರದ ಒಳಗಡೆ ಮತ್ತು ಹೊರಗಡೆ ಎರಡೂ ಕಡೆ 
ಶರೀರವನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಅವನು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯು 
ಉದ್ಭವವಾಗುವ ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಅವನು 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯು ಉದ್ಭವಿಸಿ ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತಿರುವ ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು 
ಗಮನಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಕೊನೆಗೆ ಅವನಲ್ಲಿ “ಇದು ಶರೀರ' ಎ೦ಬ ಅರಿವು 
ಪ್ರತಿಷ್ಠಾಪಿತವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಅರಿವು ಎಷ್ಟರಮಟ್ಟಿಗೆ ವೃದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ 
ಎಂದರೆ ಅಲ್ಲಿ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಮತ್ತು ಗಮನಿಸುವಿಕೆ ಮಾತ್ರ ಇರುತ್ತದೆ, 
ಮತ್ತು ಅವನು ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿರುವ ಯಾವುದಕ್ಕೂ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳದೆ 
ನಿರ್ಲಿಪ್ಪತೆಯಿಂದ ಇರುತ್ತಾನೆ. 


ಶರೀರವನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಪ್ರವಚನದ ಈ ಚಿಕ್ಕ ಭಾಗದ ಅದ್ಭುತವಾದ 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು, ಪ್ರತಿ ವಿಭಾಗದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಪುನರಾವರ್ತಿಸಿರುವ 
ಅಂಶವು ಎತ್ತಿ ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. ಅಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ, ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು 
ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯ ಬಗೆಗೆ ಚರ್ಚಿಸುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ವಿಭಾಗದಲ್ಲಿಯೂ ಅದನ್ನು ಪುನರಾವರ್ತಿಸಲಾಗಿದೆ. (ಈ ಮೂರು, ನಂತರದ 
ವಿಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ 'ಶರೀರ' ಎಂಬ ಪದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ "ಸಂವೇದನೆಗಳು', 'ಮನಸ್ಸು', 
ಮತ್ತು'ಮನಸ್ಸಿನ ವೃತ್ತಿಗಳು', ಎಂಬ ಪದಗಳನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಬಳಸಲಾಗಿದೆ) ಈ 
ವಾಕ್ಕ ಸಮುಚ್ಚಯವು ಹೀಗೆ “ಸತಿಪಟ್ಠಾನ'ದ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿರುವ ಸಾಮಾನ್ಯ ನಿಲುವನ್ನು 
ವರ್ಣಿಸುತ್ತದೆ. ಇದರ ಕ್ಷಿಷ್ಪತೆಯಿ೦ದಾಗಿ ಇದಕ್ಕೆ ಅನೇಕ ವ್ಯಾಖ್ಯಾನಗಳಿವೆ. ಆದರೆ 
ಇದು ಸಂವೇದನೆಗಳ ಗಮನಿಸುವಿಕೆಂಯನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ” ಎಂದು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ಈ ಕಷ್ಟವು ಪರಿಹಾರವಾಗುತ್ತದೆ. `ಸತಿಪಟ್ಠಾನ'ವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುವಾಗ ಸಾಧಕರು ತಮ್ಮ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಸಮಗ್ರವಾಗಿ ಗಮನಿಸುವ 
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ಅಂತರ್ದ್ಯಷ್ಟಿಯನ್ನು ಸಂಪಾದಿಸಬೇಕು. ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗುವ ಅಂತರ್ದ್ಯಷ್ಟಿಗೆ 
ಸಾಧನವೆಂದರೆ, ಸ೦ವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು. ಇದು ಮನುಷ್ಯನ ವಿದ್ಯಮಾನದ 
ಇತರ ಮೂರು ಆಯಾಮಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ 
ಹಂತಗಳು ಬೇರೆ ಬೇರೆಯಾಗಿದ್ದರೂ ಒಂದು ಘಟ್ಟದಿಂದ ಆಚೆಗೆ, ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಅರಿವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಒಳಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. 


ಆದ್ದರಿ೦ದ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರು ಶರೀರದ ಒಳಗಡೆ ಅಥವಾ ಹೊರಗೆ, ಅಂದರೆ 
ಶರೀರದ ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಹೊರಗೂ ಮತ್ತು ಒಳಗೂ ಉದಯವಾಗುತ್ತಿರುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡುತ್ತಾರೆ ಎಂದು ಈ ವಾಕ್ಯ 
ಸಮುಚ್ಛಯವು ತಿಳಿಸುತ್ತದೆ. ಅಂದರೆ ಶರೀರದ ಕೆಲವು ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಹಿಡಿದು ಕ್ರಮೇಣ ಅವರು ಶರೀರದಾದ್ಯಂತ ಉಂಟಾಗುತ್ತಿರುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಶಕ್ತರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಸಾಧನೆಯನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡಿದಾಗ, ಮೊದಲು ಸ್ಥೂಲ ಸ್ವಭಾವದ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಉದ್ದವವಾಗಿ 
ಅವು ಸ್ವಲ್ಪಕಾಲ ಇರುವಂತೆ ಭಾಸವಾಗಬಹುದು. ಅವು ಉದ್ಭವವಾಗುವುದನ್ನೂ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಸಮಯದ ನಂತರ ನಶಿಸುವುದನ್ನೂ ಸಾಧಕರು ಅರಿಯುತ್ತಾರೆ. ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ 
ಅವರು, ಇನ್ನೂ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳ ತೋರಿಕೆಯ ಸತ್ಯವನ್ನು, ಅವುಗಳ 
ಅಖಂಡತೆ, ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಮತ್ತು ಚಿರಕಾಲ ಇರುವಂತೆ ತೋರುವ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿದಂತೆ ಫನತ್ಚವು ಸಹಜವಾಗಿ 
ಕರಗುವಂತಹ ಒಂದು ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಾರೆ. ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ 
ಹುಟ್ಟಿ ನಾಶವಾಗುವ ತರಂಗಗಳ ಸಮೂಹ ಎಂಬ ಅವುಗಳ ನಿಜಸ್ಟರೂಪದ 
ಅನುಭವವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಅನುಭವದಿಂದ ಶರೀರ, ಸಂವೇದನೆಗಳು, ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು 
ಅದರ ವೃತ್ತಿಗಳು- ಯಾವಾಗಲೂ ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಅವೈಯಕ್ತಿಕ ವಿದ್ಯಮಾನಗಳ 
ಹರಿವು ಎಂದು ಕೊನೆಗೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. 


ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯದ ಈ ನೇರ ತಿಳುವಳಿಕೆಯು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಭ್ರಾಂತಿಗಳನ್ನು, ತಪ್ಪು ತಿಳುವಳಿಕೆಗಳನ್ನು, ಕಲ್ಪನೆಗಳನ್ನು ಹಂತಹಂತವಾಗಿ 
ಧ್ವಂಸಮಾಡುತ್ತದೆ. ಕೇವಲ ನಂಬಿಕೆಯಿಂದ ಅಥವಾ ಬೌದ್ಧಿಕ ತೀರ್ಮಾನದಿಂದ ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡ 
ಸರಿಯಾದ ಕಲ್ಪನೆಗಳೂ ಈಗ, ಅವುಗಳನ್ನು ಅನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿಯುವುದರಿಂದ 
ಹೊಸ ಮಹತ್ವವನ್ನು ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಕ್ರಮೇಣ ಒಳಗಿನ ವಾಸ್ತವತೆಯನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ, ತಿಳುವಳಿಕೆಯನ್ನು ವಿಕೃತಗೊಳಿಸುವ ಎಲ್ಲ ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸಗಳೂ 
ನಿರ್ಮೂಲವಾಗುತ್ತವೆ. ಆಗ ಕೇವಲ ಅರಿವು ಮತ್ತು ವಿವೇಕ ಮಾತ್ರವೇ ಉಳಿಯುತ್ತವೆ. 


ಆಜ್ಞಾನವು ನಾಶವಾಗುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಕ್ಕೆ ಆಧಾರವಾಗಿರುವ 
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ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳು ನಿರ್ಮೂಲವಾಗುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಯು ಎಲ್ಲಾ ಬಂಧನಗಳಿಂದ 
- ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ತನ್ನ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಆ೦ತರಿಕ ಜಗತ್ತಿನ ಅತ್ಯಂತ ಆಳವಾದ 
ಬಂಧನದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುತ್ತಾನೆ. ಈ ಬಂಧನವು ನಿರ್ಮೂಲವಾದಾಗ, ದುಃಖವು 
ನಾಶವಾಗಿ ಅವನು ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. 


“ನಾವು ಅನುಭವಿಸುವುದೆಲ್ಲವೂ ದುಃಖಕ್ಕೇ ಕಾರಣವಾಗಿರುತ್ತದೆ” ಎಂದು 
ಬುದ್ಧರು ಪದೇ ಪದೇ ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದರು. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಸ೦ವೇದನೆಯು ದುಃಖದ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಪರಿಶೋಧಿಸಲು ಇರುವ ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಸಾಧನ. ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ 
ದುಃಖದಾಯಕವೇ. ಆದರೆ ಅತ್ಯಂತ ಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಸಹ ಒಂದು 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ತಳಮಳ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯೂ 
ಅಶಾಶ್ಚತವಾಗಿದೆ. ನಾವು ಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಯಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತರಾದರೆ, ಅದು 
ಕೊನೆಗೊಂಡಾಗ ದುಃಖವೇ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆ 
ಯಲ್ಲಿಯೂ ದುಃಖದ ಬೀಜವಿದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಬುದ್ಧರು 
ದುಃಖದ ನಿವಾರಣೆಯ ಮಾರ್ಗದ ಬಗ್ಗೆ ಹೇಳುವಾಗ “ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ಉದಯವಾಗುವ ಮತ್ತು ಅವು ನಾಶವಾಗುವ ಮಾರ್ಗದ ಬಗ್ಗೆ” ಹೇಳಿದರು. 
ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ರೂಢಿಗತ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿರುತ್ತಾನೋ 
ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಸ೦ವೇದನೆಗಳು ಮತ್ತು ದುಃಖವು ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ. ನಾವು ನಿರ್ವಾಣದ 
ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಅರಿಯಲು ಆ ಕ್ಷೇತ್ರದಿ೦ದ ಅತೀತರಾದಾಗ ಮಾತ್ರ ಅವು 
ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 


ಬುದ್ಧರು ಹೇಳಿದರು: 
ಕೇವಲ ಧರ್ಮದ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಮಾತಾಡುವುದರಿಂದ ಒಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನು 
ಅದನ್ನು ತನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಿಜವಾಗಿ ಅನುಷ್ಠಾನ ಮಾಡಿದಂತೆ 
ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಧರ್ಮದ ಬಗ್ಗೆ ಸ್ಟಲ್ಪವನ್ನೇ ಕೇಳಿರುವ ಯಾವುದೇ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವನ್ನು ಕಂಡರೆ, ಅವನು 
ನಿಜವಾಗಿ ಅದರ ಪ್ರಕಾರ ಬದುಕುತ್ತಾನೆ, ಮತ್ತು ಧರ್ಮವನ್ನು ಎಂದಿಗೂ 
ಮರೆಯುವುದಿಲ್ಲ." 


ಸತ್ಯಕ್ಕೆ ಸಾಕ್ಷಿಯು ನಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ದೇಹವೇ ಆಗಿದೆ. ಧ್ಯಾನಸಾಧಕರು ಅ೦ತರಂಗದ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಕಂಡುಕೊಂಡಾಗ, ಅದು ಅವರಿಗೆ ನಿಜವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅವರು 
ನಿಜವನ್ನು ಅರಿತು ಅದರಂತೆಯೇ ಜೀವನ ನಡೆಸುತ್ತಾರೆ. ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿತು, ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಮನಗಾಣಬಹುದು, 

ಮತ್ತು ಆ ರೀತಿ ಮಾಡಿ ನಾವು ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು. 
ಡಿ 


ಅನುಬಂಧ-ಆ 


ಸಂವೇದನಾ ಸೂತ್ರಗಳು 


ಬುದ್ಧರು ತಮ್ಮ ಪ್ರವಚನಗಳಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದರ 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಒತ್ತಿ ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದರು. ಈ ವಿಷಯಗಳ ಬಗ್ಗೆ 
ಇಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಸೂತ್ರಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


1. ಆಕಾಶದಲ್ಲಿ ಪೂರ್ವ, ಪಶ್ಚಿಮ, ಉತ್ತರ ಮತ್ತು ದಕ್ಷಿಣಗಳಿಂದ ಧೂಳುಸಹಿತ 
ಅಥವಾ ಧೂಳಿಲ್ಲದ, ತಣ್ಣನೆಯ ಅಥವಾ ಬಿಸಿಯಾದ, ಬಿರುಗಾಳಿ ಅಥವಾ ಮಂದ 
ಮಾರುತ ಹೀಗೆ ಅನೇಕ ಮಾರುತಗಳು ಬೀಸುತ್ತವೆ. ಇದೇ ರೀತಿ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಸುಖಕರವಾದ, ಅಸುಖಕರವಾದ ಅಥವಾ ತಟಸ್ಥ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಉದಯವಾಗುತ್ತವೆ. 
ವಿವೇಕಿಯಾದ ಸಾಧಕನು ಶ್ರದ್ಧೆಯಿಂದ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿ, ತನ್ನ ಪುಷ್ಪವಾದ ಅರಿವಿನ 
ಶಕ್ತಿ (ಸಂಪಜನ್ಯ)ಯನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸದೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಗಮನಿಸಿದರೆ ಅಂತಹವನು 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಇದರಿಂದ ಅವನು ಇದೇ 
ಜನ್ಮದಲ್ಲಿಯೇ ಮನಸ್ಸಿನ ಎಲ್ಲ ಮಾಲಿನ್ಯದಿ೦ದ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುತ್ತಾನೆ. ಜೀವನದ 
ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಅಂತಹವನು ಧರ್ಮದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಷ್ಠಾಪಿತನಾಗಿ ಸ೦ವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಪರಿಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತಿಳಿದು ಬಂಧನದಿಂದ ಆಚೆ ಇರುವ ಆವರ್ಣನೀಯ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು 
ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. -12(2) ಪಠಮ ಆಕಾಶ ಸುತ್ತ 


2. ಸಾಧಕನು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಶರೀರವನ್ನು ಗಮನಿಸಿ ಹೇಗೆ ಪ್ರತಿಷ್ಠಾಪಿತನಾಗುತ್ತಾನೆ? 
ಇಲ್ಲಿ ಸಾಧಕನು ಕಾಡಿಗೆ ಹೋಗಿ ಮರದ ಬುಡದಲ್ಲಿ, ಅಥವಾ ಯಾವುದಾದರೂ 
ಏಕಾ೦ತವಾದ ಕುಟೀರದಲ್ಲಾಗಲೀ ನೆಲಸುತ್ತಾನೆ. ಅಲ್ಲಿ ಅವನು ಶರೀರವನ್ನು ನೇರವಾಗಿಟ್ಟು 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಡಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ತನ್ನ ಗಮನವನ್ನು ತನ್ನ ಮೇಲ್ತುಟಿಯ 
ಮೇಲಿನ ಕ್ರೇತ್ರದಲ್ಲಿ ಇರಿಸುತ್ತಾನೆ. ಉಸಿರಾಟದ ಮೇಲೆಯೇ ಗಮನವಿಟ್ಟು ಅವನು 
ಉಚ್ಛ್ರಾಸ ನಿಶ್ಚಾಸಗಳನ್ನು ನಡೆಸುತ್ತಾನೆ. ದೀರ್ಫ್ಥವಾಗಿ ಉಸಿರು ಒಳಕ್ಕೆ ಹೋಗುತ್ತಿರುವಾಗ 
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“ನಾನು ದೀರ್ಫವಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ” ಎಂದು ಸರಿಯಾಗಿ ತಿಳಿದು 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ದೀರ್ಥವಾಗಿ ಉಸಿರು ಹೊರಗಡೆ ಬರುವಾಗ “ನಾನು ದೀರ್ಫವಾದ 
ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಗಡೆ ಬಿಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆ” ಎ೦ದು ಸರಿಯಾಗಿ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಹಸ್ತವಾಗಿ 
ಉಸಿರು ಒಳಗಡೆ ಬರುವಾಗ “ನಾನು ಪಸ್ತವಾಗಿ ಒಳಕ್ಕೆ ಉಸಿರನ್ನು ಎಳದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ” 
ಎ೦ದು ಸರಿಯಾಗಿ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಹ್ರಸ್ತವಾಗಿ ಉಸಿರು ಹೊರಗಡೆ ಬರುವಾಗ 
“ನಾನು ಹ್ರಸ್ತವಾದ ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಗಡೆ ಬಿಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆ” ಎಂದು ಸರಿಯಾಗಿ 
ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಇದಾದ ಮೇಲೆ “ಇಡೀ ಶರೀರವನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತಾ ಉಸಿರನ್ನು 
ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ” ಎಂಬುದಾಗಿ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. “ಇಡೀ ಶರೀರವನ್ನು 
ಅರಿಯುತ್ತಾ, ನಾನು ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಗೆ ಬಿಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆ” ಎಂಬುದಾಗಿ ಸಾಧನೆ 
ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. “ಶರೀರದ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಶಾಂತವಾಗಿರಿಸಿ ನಾನು ಉಸಿರನ್ನು 
ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ” ಎಂಬುದಾಗಿ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. “ಶರೀರದ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಶಾ೦ತವಾಗಿರಿಸಿ ನಾನು ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಗಡೆ ಬಿಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆ”' 
ಎಂಬುದಾಗಿ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. 
-22.10, ಸತಿಪಟ್ಠಾನ ಸುತ್ತ, ಆನಾಪಾನ - ಪಬ್ಬಮ್‌ 
3. ಸುಖಕರವಾದ, ಅಸುಖಕರವಾದ ಅಥವಾ ತಟಸ್ಥವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ಉದಯವಾದಾಗ ಸಾಧಕನು “ಸುಖಕರವಾದ, ಅಸುಖಕರವಾದ ಅಥವಾ ತಟಸ್ಥ 
ಸಂವೇದನೆ ನನ್ನಲ್ಲಿ ಉದಯವಾಗಿದೆ. ಅದು ಯಾವುದರ ಮೇಲೋ ಆಧಾರಿತವಾಗಿದೆ 
ಯಾವುದರ ಮೇಲೇ? ಇದೇ ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಆಧಾರಿತವಾಗಿದೆ” ಎಂದು ಅರಿವು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಹೀಗೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅಶಾಶ್ವತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಗಮನಿಸಿ, ಅವನು ಬರಿಯ ಅರಿವಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಷ್ಠಾಪಿತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 
-7. ಪಠಮ ಗೆಲನ್ಯಾ ಸುತ್ತ. 
4. “ನನ್ನಲ್ಲಿ ಈ ಸುಖಕರ, ಅಸುಖಕರ ಅಥವಾ ತಟಸ್ಥ ಸಂವೇದನೆಯ 
ಅನುಭವವು ಉದ್ಭವವಾಗಿದೆ. ಅದು ಕೆಲವು ಬಂಧನಗಳನ್ನವಲಂಬಿಸಿರುವುದರಿಂದ 
ಸ್ಥೂಲ ಸ್ವಭಾವದ್ದಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಯಾವುದು ನಿಜವಾಗಿ ಇದ್ದು, ಅತಿ ಉತ್ಕಷ್ಟವಾಗಿದೆಯೋ 
ಅದು ಸಮತ್ವವಾಗಿದೆ” ಎಂದು ಸಾಧಕನು ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಅವನಲ್ಲಿ ಸುಖಕರವಾದ 
ಅನುಭವವಾಗಲೀ, ಅಸುಖಕರವಾದ ಅನುಭವವಾಗಲೀ ಅಥವಾ ಇದ್ಯಾವುದೂ ಅಲ್ಲದ 
ಅನುಭವವು ಉದಯವಾದರೂ ಅದು ಹೊರಟು ಹೋಗಿ ಸಮತ್ನವೇ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. 
-152,ಇಂದ್ರಿಯ ಭಾವನಾ ಸುತ್ತ. 


5. ಮೂರು ಬಗೆಯ ಸಂವೇದನೆಗಳಿವೆ: ಸುಖಕರ, ಅಸುಖಕರ ಮತ್ತು 
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ತಟಸ್ಥ. ಇವು ಮೂರೂ ಅಶಾಶ್ವತವಾಗಿದ್ದು, ಬ೦ಧನಕ್ಕೊಳಗಾಗಿ ನಷ್ಟವಾಗತಕ್ಕುವಾಗಿವೆ. 
ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿತು ಉತ್ತಮವಾದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವವನು ಸುಖಕರ, 
ಅಸುಖಕರ ಮತ್ತು ತಟಸ್ಥ ಸಂವೇದನೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಮಚಿತ್ತತೆಯಿಂದ ಇರುತ್ತಾನೆ. 
ಸಮಚಿತ್ತತೆಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿ೦ದ ಅವನು ಅನಾಸಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ; ಅನಾಸಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿ೦ದ ಅವನು ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 
- 74, ದೀಘನಖ ಸುತ್ತ. 
6, ಸಾಧಕನು ಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಯ ಅಶಾಶ್ವತೆಯನ್ನೂ 
ಅದು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತಾ ಬ೦ದು ಇಲ್ಲದಂತಾಗುವುದನ್ನೂ ಮತ್ತು ಇಂತಹ ಸಂವೇದನೆಯ 
ಬಗ್ಗೆ ಆಸಕ್ತಿಯ ತ್ಯಾಗವನ್ನೂ ಗಮನಿಸಿ ಅರಿವಿನಲ್ಲಿ ಸ್ಥಿತನಾದಾಗ ಅವನ ಶರೀರದಲ್ಲಿನ 
ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಾಗಿ ಇರಬಹುದಾದ ರಾಗದ ಸಂಖಾರಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ. 
ಇದೇ ಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಅಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರೆ 
ಅವನ ಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಅಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಾಗಿ ಇರಬಹುದಾದ ದ್ವೇಷದ ಸಂಖಾರಗಳು 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆಯೇ ಅವನು ಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಸುಖಕರ ಅಥವಾ 
ಅಸುಖಕರವಲ್ಲದ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರೆ ಆಗ ಅವನ ಶರೀರದ ಆ 
ಸಂವೇದನೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಇರಬಹುದಾದ ಅಜ್ಞಾನದ ಸಂಖಾರಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ. 
- 7, ಪಠಮ ಗೆಲನ್ಯಾ ಸುತ್ತ. 
7. ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಸುಖದ ಸಂವೇದನೆ ಬಂದಾಗ 
ರಾಗದ ಸಂಖಾರಗಳು, ಅಸುಖದ ಸಂವೇದನೆ ಬಂದಾಗ ದ್ವೇಷದ ಸಂಖಾರಗಳು, 
ತಟಸ್ಥ ಸಂವೇದನೆ ಬಂದಾಗ ಅಜ್ಞಾನದ ಸಂಖಾರಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಆಗ 
ಸಾಧಕನು ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸಿ ಎಲ್ಲ ರಾಗ ದ್ವೇಷ ಮೋಹಗಳನ್ನೂ ಬಿಡುತ್ತಾನೆ. 
ಬಂಧನಗಳು ಬಿಟ್ಟು ಹೋಗುತ್ತವೆ. "ಅಹಂ'ನ ಭ್ರಾಂತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಅರಿತು ಅದರಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುತ್ತಾನೆ. ಎಲ್ಲ ದುಃಖಗಳಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದಿ 
ಸಮಸ್ತ ವಿಕಾರಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 
-.3, ಪಹಾನ ಸುತ್ತ. 
8. ಸತ್ಯವು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಕಾಣುವ ಅವನ ದೃಷ್ಟಿಯೇ ಸಂಯಕ್‌ 
ದೃಷ್ಟಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಸತ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಇದ್ದುದು ಇದ್ದಂತೆ ಆಲೋಚಿಸುವುದೇ ಅವನ ಸಂಯಕ್‌ 
ಆಲೋಚನೆ. ಸತ್ಯವನ್ನು ಇದ್ದುದು ಇದ್ದಂತೆ ಕಾಣುವ ಪ್ರಯತ್ನವೇ ಅವನ ಸಂಯಕ್‌ 
ಪ್ರಯತ್ನ. ಸತ್ಯವು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಕಾಣುವುದರಲ್ಲಿ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದಿರುವುದು 
ಅವನ ಸಂಯಕ್‌ ಎಚ್ಚರಿಕೆ. ಸತ್ಯವನ್ನು ಇದ್ದದ್ದು ಇದ್ದಂತೆ ಕಾಣಲು ಕೈಗೊಳ್ಳುವ 
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ಏಕಾಗತೆಯೇ ಅವನ ಸಂಯಕ್‌ ಏಕಾಗ್ರತೆ . ಅವನ ಕಾಯ, ವಾಕ್ಕು ಮತ್ತು 
ಜೀವನೋಪಾಯಗಳು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಶುದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಆರ್ಯ 
ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗವು ಅವನಲ್ಲಿ ತೃಪ್ತಿಕರವಾಗಿ ಪೂರ್ಣತೆಯತ್ತ ಅರಳುತ್ತದೆ. 

- 149, ಮಹಾ - ಸಳಾಯತನಿಕ ಸುತ್ತ. 


9. ಯಾರು ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಶ್ರದ್ದೆಯಿಂದ ಅನುಸರಿಸುವರೋ 
ಅಂತಹವರು ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಸಾಗಿಸಿ, ಸದಾ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದಿರುತ್ತಾರೆ. 
ಹೀಗೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದಿರುವುದರಿಂದ ಏಕಾಗ್ರಚಿತ್ತರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಏಕಾಗ್ರಚಿತ್ತವನ್ನು 
ಬೆಳೆಸುವುದರಿಂದ ಅರಿವುಳ್ಳವರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಯೋಗ್ಯ ಅರಿವುಳ್ಳವರಾಗುವುದರಿಂದ 
ನಿಜವಾದ ಶ್ರದ್ಧೆ, ನಂಬಿಕೆಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಇದರಿಂದ ಅವರು “ಯಾವ 
ನಶ್ಚರತೆಯ ಸತ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಮೊದಲು ನಾನು ಸುಮ್ಮನೆ ಕೇಳಿದ್ದೆನೋ ಅದನ್ನು ನನ್ನ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ನೇರವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸಿ ಈಗ ಅರಿವಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಷ್ಠಾಪಿತನಾಗಿದ್ದೇನೆ ಮತ್ತು 
ಆ ಸತ್ಯತೆಗಳನ್ನು ನನ್ನ ಪ್ರಜ್ಞೆಯಿಂದ ವಿವೇಚಿಸಿ ಅಂತರಂಗದಲ್ಲಿ ಅವಲೋಕಿಸುತ್ತೇನೆ” 
ಎಂದು ಅರಿಯುವುದರಲ್ಲಿ ಸ್ಥಿತರಾಗುತ್ತಾರೆ. 

- 10(50), ಆಪಾನ ಸುತ್ತ. 


(ಬುದ್ಧರ ಪ್ರಮುಖ ಶಿಷ್ಯರಾದ ಸಾರಿಪುತ್ತರು ಹೇಳಿದ್ದು) 


ಅನುಬಂಧ - ಇ 
ಪಾಲಿ ಸೂತ್ರಗಳು 


ಇಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿರುವ ಎಲ್ಲ ಸೂತ್ರಗಳನ್ನೂ "ಸುತ್ತ ಪಿಟಕ' ವೆಂಬ ಪಾಳಿ ಭಾಷೆಯ 
ಪ್ರವಚನಗಳ ಸಂಗ್ರಹದಿಂದ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ. ಸೂತ್ರಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯು ನಲಂದಾ 
ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾಲಯವು ದೇವನಾಗರಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಿಸಿರುವ “ಪಾಳಿ ಪಠ್ಯ ಸೊಸೈಟಿಯ” 
ಆಂಗ್ಲ ಅನುವಾದದಲ್ಲಿರುವಂತೆಯೇ ಇದೆ. ಸೂತ್ರಗಳ ತಲೆಬರಹಗಳನ್ನು ಹಾಗೆಯೇ 
ಉಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ. ಸೂತ್ರಗಳಿಗೆ ಕೆಳಗೆ ಕೊಟ್ಟಿರುವಂತೆ ಸಂಕೇತ ನೀಡಲಾಗಿದೆ. 


A = ಅಂಗುತ್ತರ ನಿಕಾರ 


D = ದೀರ್ಫನಿಕಾಯ 
M = ಮಜ್ಜಿಮ ನಿಕಾಯ 
S = ಸಂಯುಕ್ತ ನಿಕಾಯ 


Satip = ಸತಿಪಟ್ಟಾನಸುತ್ತ (D22,M10) 


ಅಧ್ಯಾಯ-1 
ly `ಪುಬ್ದೇ ಚಾಹಂ, ಅನುರಾಧ, ಏತರಹಿ ಚ 
ದುಕ್ಚಂ ಚೇವ ಪಳ್ಞುಪೇಮಿ ದುಕ್ಕಸ್ಪ ಚ ನಿರೋಧಂ'ತಿ 
5.XLIV.x2.ಅನುರಾಧ ಸುತ್ತ 


2 ಅಲಂ ಹಿವೋ, ಕಾಲಾಮಾ, ಕಚ್ಚೆತುಂ ಅಲಂ 
ಎಚಿಕಿಚ್ಛಿತುಂ,ಕಜ್ಜನೀಯೇವ ಪನ ವೋ ಠಾನೇ 
ವಚಿಕಿಚ್ಛಾ ಉಪ್ಪನ್ನಾ, ಏಥ ತುಮ್ಹೇ, ಕಾಲಾಮಾ, ಮಾ 
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ಅನುಸ್ಸವೇನ, ಮಾ ಪರಮ್ಪರಾಯ, ಮಾ 
ಇತಿಕಿರಾಯ, ಮಾ ನಯಹೇತು, ಮಾ ಆಕಾರಪರಿವಿತಕ್ಕೇನ, 
ತಕ್ಕಹೇತು, ಮಾ ಪಿಟಕಸಮ್ಹದಾನೇನ, ಮಾ 
ತಕ್ಕಹೇರತು, ಮಾ ನಯಹೇತು, ಮಾ ಆಕಾರಪರಿವಿತಕ್ಕೇನ, 
ಮಾ ದಿಟ್ಟಿನಿಜ್ಞಾನಕ್ಸನ್ನಿಯಾ, ಮಾ ಭಬ್ಬರೂಪತಾಯ, 
ಮಾ ಸಮಾಣೋ ನೋ ಗರೂ, ತಿ. ಯದಾ ತುಮ್ಹೇ, 
ಕಾಲಾಮಾ, ಅತ್ತನಾ ವ ಜಾನೆಯ್ಯಾಥ- "ಇಮೇಧಮ್ಮಾ 
ಅಕುಸಲಾ, ಇಮೇ ಧಮ್ಮಾ ಸಾಮಜ್ಞಾ, ಇಮೇ ಧಮಾ 
ಎಣ್ಣು ನರಹಿತಾ, ಇಮೇ ಧಮ್ಮಾ ಸಮತ್ತಾ 
ಸಮಾದಿನ್ನಾ ಅಹಿತಾಯ ದುಕ್ಸಾಯ ಸಂವತ್ತನ್ನಿ'w, 
ಅಥ ತುಮ್ಹೇ, ಕಾಲಾಮಾ, ಪಜಹೆಯ್ಯಾಥ. 
ಹಿ.111.1111 65, ಕೇಸಮುತ್ತಿ ಸುತ್ತ (ಕಲಾಮ ಸುತ್ತ) ಸ. x 
ತಸ್ಮಾತಿ ಹಾನಂದ, ಅತ್ತ ದೀಪಾ ವಿಹರಥ, ಅತ್ತ ಸರಣಾ ಅನಳ್ಲುಸರಣಾ 
ಧಮ್ಮ ದೀಪಾ ವಿಹರಥ, ಧಮ್ಮ ಸರಣಾ ಅನಣ್ಣು ಸರಣಾ 13 
716 ಮಹಾಪರಿನಿಬ್ಬಾಣ ಸುತ್ತಂತ 
ಮಯಾಧಮ್ಮೋ ಅನಂತರಂ ಅಬಾಹಿರಂ ಕರಿತ್ವಾ | 
ನತ್ಥಾನ೦ದ, ತಥಾಗತಸ್ಸ ಧಮ್ಮೇಸು ಆಚರಿಯ ಮುಟ್ಟಿ 11-4 
0 16 ಮಹಾಪರಿನಿಬ್ಬಾಣ ಸುತ್ತಂತ 
ಅಲಂ ವಕ್ಕಲಿ ಕಿಂತೇ ಇಮಿನಾ ಪೂತಿಕಾಯೇನ ದಿಟ್ಟೀನ 
ಯೋ ಖೋ ವಕ್ಕಲಿ ಧಮ್ಮಂ ಪಸ್ಪತಿಸೋ ಮಂ ಪಸ್ತಶಿ; 
ಯೋ ಮಂ ಪಸ್ಪತಿಸೋ ಧಮ್ಮಂ ಪಸ್ಸತಿ ॥5 
S.XX1 87 (5).ವಕ್ಕಲಿಸುತ್ತ 


ಏತ್ತಾವತಾ ತಥಾಗತೋ ಸಕ್ಕತೋ ವಾಹೋತಿ 

ಗುರುಕತೋ ವಾ ಮಾನಿತೋ ವಾ ಪೂಜಿತೋ ವಾ ಅಪಚಿತೋ ವಾ 
ಯೋ ಖೋ ಆನಂದ, ಭಿಕ್ಟು ವಾ ಭಿಕ್ಟುನೀ ವಾ ಉಪಾಸಕೋ ವಾ 
ಉಪಾಸಿಕಾ ವಾ 

ಧಮ್ಮಾನು ಧಮ್ಮಪ್ಪಟಿಪನ್ನೋ ವಿಹರತಿ, 

ಸಾಮೀಚಿ ಪಟಿಪನ್ನೋ ಅಲ ಧಮ್ಮಚಾರೀ 
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ಸೋ ತಥಾಗತಂ ಸಕ್ಕರೋತಿ ಗರು ಕರೋತಿ ಮಾನೇತಿ ಪೂಜೇತಿ 
ಅಪಚಿಯತಿ 


ಪರಮಾಯ ಪೂಜಾಯ। ತಸ್ಮಾತಿಹಾನಂದ 
ಧಮ್ಮಾನುಧಮ್ಮಪ್ಪಟಿಪನ್ನಾ 
ವಿಹರಿಸ್ಸಾಮ ಸಾಮೀಚಿ ಪುಟಿಪನ್ನಾ ಅನುಧಮ್ಮಾಚಾರಿನೋತಿ; 
ಏವಂ ಹಿ ವೋ ಆನಂದ, ಸಿಕ್ಚಿತಬ್ಬಂತಿ॥ 

ಮಹಾಪರಿನಿಬ್ಬಾಣ ಸುತ್ತ 
ಅಪಿ ಚಾಹಂ, ಅವುಓ, ಇಮಸ್ಮಿಂಯೇವ 
ಬ್ಯಾಮಮತ್ತೇ ಕಳೇವರೇ ಸಸಳ್ಲುಮ್ದಿ 
ಸಮನಕೇ ಲೋಕಂ ಚ ಪಳ್ಳುಪೇಮಿ 
ಲೋಕಸಮುದಯಂ ಚ ಲೋಕನಿರೋಧಂ ಚ 
ಲೋಕನಿರೋಧಗಾಮಿನಿಂ ಚ ಪಟಿಪದತಿ. 


AIV.5 (45) ರೋಹಿತತ್ಸ ಸುತ್ತ 5.111.6 


ಬಹುಂ ಪಿ ಚೇ ಸಂಹಿತಂ ಭಾಸಮಾನೋ, 
ನ ತಕ್ಕರೋ ಹೋತಿ ನರೋ ಪಮತೋ। 
ಗೋಪೋ ವ ಗಾವೋ ಗಣಯಂ ಪರೇಸಂ, 
ನ ಭಾಗವಾ ಸಾಮಳ್ಯುಸ್ಸ ಹೋತಿ॥ 1-8 
ಧಮ್ಮಪದ 1-19 


ಅಪ್ಪಂ ಪಿಚೇ ಸಂಹಿತಂ ಭಾಸಮಾನೋ, ಧಮಸ್ಪ ಹೋತಿ ಅನುಧಮ್ಮಚಾರೀ। 
ರಾಗಂ ಚ ದೋಸಂ ಚ ಪಹಾಯ ಮೋಹಂ, 
ಸಮ್ಮ ಪ್ರಜಾನೋ ಸವಿಮುತ್ತ ಚಿತ್ತೋ। 
ಅನುಪಾದಿಯಾನೋ ಇಧ ವಾ ಹುದ್ದವಾ, 
ಸ ಭಾಗವಾ ಸಾಮಳ್ಲುಸ್ಥಹೋತಿ॥ 
ಧಮ್ಮಪದ 1-20 
M.107ಗಣಕ ಮೊಗ್ಗಲ್ಲಾನ ಸುತ್ತದಿಂದ 
ಧಮ್ಮಪದ 1-20 
ಒ.107 ಗಣಕ ಮೊಗ್ಗಲ್ಲಾನ ಸುತ್ತ 


ತು 
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ಅಧ್ಯಾ ಯ-2 


ಸಜ್ಜಾರ: ಬುದ್ಧನ ಬೋಧೆಯಲ್ಲಿ ಇದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಮತ್ತು ವಿಪುಲವಾಗಿ 
ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿರುವ ಪದ ಇದಕ್ಕೆ ಅನೇಕ ಅಥಗಳಿವೆ. ಇಲ್ಲಿ ಇದಕ್ಕೆ ಚೇತನ/ಸಂಜೇತನ 
ಅಂದರೆ ಸ್ವಯಂ ಇಚ್ಛೆ ಎರಿ ಅರ್ಥ ಬರುತ್ತದೆ. ಈ ಅರ್ಥಕ್ಕೆ 
AIV.xviii 1(171) ಚೇತನ ಸುತ್ತ 
5.೫೫1, 57 (5) ಸತ್ತತ್ತಾನ ಸುತ್ತ 
5.X1].1v 38 (8) ಚೇತನ ಸುತ್ತ ಇವನ್ನು ನೋಡಿ 
ದಿಟ್ಟಗತಂ ತಿ ಖೋ ವಚ್ಚ ಅಪನೀತಮೇತಂ ತಥಾಗತ 
ದಿಟ್ಟ ಹೇತಂ ವಚ್ಚ ತಥಾಗತೇನ- 
ಇತಿರೂಪಂ ಇತಿರೊಪಸ ಸಮುದಯೋ, ಇತಿರೂಪಸ್ಸ ಅತ್ಮಜ್ಞಮೋ 
ಇತಿ ವೇದನಾ ಇತಿ ವೇದನಾಯ ಸಮುದಯೋ, ಇತಿ ವೇದನಾಯ 


ಅತಿ ಸಣ್ಣು ಇತಿ ಸಇಗ್ನಾಯ ಸಮುದಯೋ, ಇತಿ ಸಇಣ್ಣಾಯ 
ಅತ್ನಜ್ಞಮೋ 

ಇತಿ ಸಜ್ಜಾರ ಇತಿ ಸಜ್ಜಾರಾನಂ ಸಮುದಯೋ, ಇತಿ ಸಇಣ್ಣಾಧಾನಾಂ 
ಅತ್ನಜ್ಞಮೋ 

ಇತಿ ವಿಇಗ್ದಾಣಂ೦ ಇತಿ ಎಇ್ಟಾಣಸ್ಪ ಸಮುದಯೋ, ಇತಿ ಎಇ್ಟಾಣಸ್ಪ 
ಅತ್ನಜಮೋತಿ॥ 


M.72, ಅಗ್ಗಿವಚ್ಚಗೋತ್ತ ಸುತ 
ಅಧ್ಯಾಯ-3 


“ಕಮ್ಮಸಕಾಮಾಣವ ಸತ್ತಾ ಕಮ್ಮದಾಯಾದಾ ಕಮ್ಮಯೋನೀ ಕಮ್ಮ 
ಬಂಧೂ 
ಕಮ್ಮಬಂಧೂ ಕಮ್ಮಪ್ಪಟಿಸರಣಾ । ಕಮ್ಮಂ ಸತ್ತೇ ವಿಭಜತಿ 
ಯದಿದಂ-ಹೀನಪ್ಪಣೀತತಾಯ”ತಿ. 

M 135, ಚೂಲಕಮ್ಮ ವಿಭಂಗ ಸುತ್ತ 
ಅತ್ತಾಹಿ ಅತ್ತನೋ ನಾಥೋ, ಅತ್ತಾಹಿ ಅತ್ತನೋ ಗತಿ | 

Ch3-2 

ತಸ್ಮಾಸಂಯಮಯತ್ತಾನಂ ಅಸ್ಪ ಭದಂವ ವಾಣಿಜೋ॥ 


ಧಮ್ಮಪದ ್ಥXV.21(380) 
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. ಮನೋಪುಬ್ಬಂಗಮಾ ಧಮ್ಮಾ ಮನೋಸೇಟ್ಠಾ ಮನೋಮಯಾ 

ಮನಸಾ ಚೇ ಪದುಟ್ಟೇನ ಭಾಸತಿ ವಾ ಕರೋತಿ ವಾ | 

ತತೋ ನಂ ದುಕ್ಚಮನ್ವೇತಿ, ಚಕ್ಕಂ ವ ವಹತೋ ಪದಂ॥ Ch3-3 

ಮನೋಪುಬ್ಬಂಗಮಾ ಧಮ್ಮಾ ಮನೋ ಸೇಟ್ಠಾ ಮನೋ ಮಯಾ । 

ಮನಸಾ ಚೀ ಪಸನ್ನೇನ, ಭಾಸತಿ ವಾ ಕರೋತಿ ವಾ | 

ತತೋನಂ ಸುಖಮನತ್ವೇತಿ, ಛಾಯಾ ವ ಅನಪಾಯಿನೀ॥ Ch3-3 
ಧಮ್ಮಪದ 1.142 


ಯರ ಕಿಲ್ಲ್‌ ದುಕ್ಬಂ ಸಂಭೋತಿ, ಸಬ್ಬಂ ಸಂಖಾರಪಚ್ಚಯಾ । 
ಸಂಖಾರಾನಂ ನಿರೋಧೇನ, ನತ್ಥಿ ದುಕ್ಚಸ್ಪ ಸಂಭವೋ ॥ 

ಸುತ್ತನಿಪಾತ ॥. 12, ದ್ವಯತಾನುಪಸ್ಸನಾ ಸುತ್ತಂ 
. ಇದಂ ಖೋ, ಪನ, ಭಿಕ್ಸವೇ ದುಕ್ಸಸಮುದಯಂ ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ 
ಯಾಯಂತಣ್ಣಾ ಹೊನೋಬ್ಬವಿಕಾ ನನ್ನಿರಾಗ ಸಹಗತಾ 
ತತ್ರತತ್ರಾಭಿನಂದಿನೀ ಸೆಯ್ಯಥೀದಂ-ಕಾಮತಣ್ಣಾ. ಭವಚಣ್ಣಾ, 


ವಿಭವತಣ್ಣಾ 
S.LVIXIDii.1. ಧಮ್ಮ ಚಕ್ಕಪವತ್ತನ ಸುತ್ತ 


ಮ 


.. ಅಂಗುತ್ತರ ನಿಕಾಯ ॥.ಎಕ್ಸ್‌.ಐಐಐ.130ದ ಲೇಖಸುತ್ತದ ಆಧಾರ 
. ಅಂಗುತ್ತರ ನಿಕಾಯ ಇಕ್ಕ್‌ವಿಐಐ ಏಕಧಮ್ಮ ಪಾಲಿ(2)ರ ಆಧಾರ 
ಅಧ್ಯಾಯ-4 

ತಂ ಖೋ, ಪನಿದಂ ದುಕ್ಚಂ ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ ಪರಿಲ್ಹಾಯ್ಯಂತಿ 
SLVIXIDii||, 1 ಧಮ್ಮಚಕ್ಕಪವತ್ತನ ಸುತ್ತ 

. ಇದಂ ಖೋ, ಪನ, ಭಿಕ್ಚವೇ, ದುಕ್ಚಂ ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ 

ಜಾತಿ ಪಿ ದುಕ್ಚಾ, ಜಾರಾಪಿ ದುಕ್ಚಾ, ವ್ಯಾದಿಪಿ ದುಕ್ಟೋ, ಮರಣಂ ಪಿ 

ದುಕ್ಚಂ ಅಪ್ಪಿಯೇಹಿ ಸಮಯೋಗೋ ದುಕ್ಟೋ, ಪಿಯೇಹಿ ವಿಪ್ಪಮೋಗೋ 

ದುಕ್ಟೋ ಯಂ ಪಿಚ್ಚಂನ ಲಭತಿ ತಂ ಪಿ ದುಕ್ಚಂ-ಸಜ್ಜೆತ್ತ್ರೇನ 

ಪಳ್ಳುಪಾದಾನಕ್ಟನ್ದಾ ದುಕ್ಚಾ 
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3. ಇಮಸ್ಮಿಂಸತಿ ಇದಂ ಹೋತಿ, ಇಮಸ್ಮುಪ್ಪಾದ ಇದಂ ಉಪ್ಪಜ್ಜತಿ 
ಯದಿದಂ. 


4. ಅವಿಜ್ಞಾಪಚ್ಚೆಯಾ ಸಜ್ಜಾರಾ; ಸಜ್ಜಾರಾಪಚ್ಚಯಾ ಎಇ್ಟಾಣಂ 
ಎಇ್ವಾಣಂ ಪಚ್ಚಯಾ ನಾಮರೂಪಂ, ನಾಮರೂಪಂ ಪಚ್ಚಯಾ 
ಪಚ್ಚಯಾ ಸಳಾಯತನಂ 
ಸಳಾಯತನ ಪಚ್ಚಯಾ ಫಸ್ಟೋ ಫಸ್ಟ ಪಚ್ಚಯಾ ವೇದನಾ 
ವೇದನಾ ಪಚ್ಚಯಾ ತಣ್ಣಾ । ತಣ್ಣಾ ಪಚ್ಚಯಾ ಉಪಾದಾನಂ 
ಉಪದಾನಾ ಪಚ್ಚಯಾ ಭವೊ | ಭವ ಪಚ್ಚಯಾ ಜಾತಿ 
ಜಾತಿ ಪಚ್ಚಯಾ ಜರಾ ಮರಣಂ ಸೋಕ ಪರಿದೇವ 


ದುಕ್ಚ ದೋಮನಸ್ಸು ಪಾಯಾಸಾ ಸಂಭವಂತಿ 
ಏವಮೇತಸ್ಸ ಕೇವಲಸ್ಸ ದುಕ್ಚಕ್ಚಂದಸ್ಸ ಸಮುದಯೋ ಹೋತಿೀ ತಿ 
- ಮಹಾತಣ್ಣಾ ಸಜ್ಜಾಯ ಸುತ್ತ 

5 ಇಮಸ್ಮಿಂ ಅಸತಿ ಇದಂ ನಹೋತಿ 

ಇಮಸ್ಸ ನಿರೋಧಾ ಇದಂ ನಿರುಜ್ಜತಿ ಯದಿದಂ 

ಅವಿಜ್ಞಾಯತ್ವೇ ಏವ ಅಸೇಸ ವಿರಾಗ ನಿರೋಧಾ ಸಜ್ಜಾರ ನಿರೋಧೋ 

ಸಜ್ಜಾರ ನಿರೋಧಾ ಎಇಗ್ಟನ ನಿರೋಧೋ 

ಎಂ್ಟ್‌ಣ ನಿರೋಧಾ ನಾಮರೂಪ ನಿರೋಧೋ 

ನಾಮರೂಪ ನಿರೋಧಾ ಸಳಾಯತನ ನಿರೋಧೋ 

ಸಳಾಯತನ ನಿರೋಧಾ , ಫಸ್ಸ ನಿರೋಧೋ 

ಫಸ್ಸ ನಿರೋಧಾ ವೇದನಾ ನಿರೋಧೋ 

ವೇದನಾ ನಿರೋಧಾ ತಣ್ಣಾ ನಿರೋಧೋ 

ತಣ್ಣಾ ನಿರೋಧಾ ಉಪಾದಾನ ನಿರೋಧೋ 

ಉಪಾದಾನ ನಿರೋಧಾ ಭವ ನಿರೋಧೋ 

ಭವ ನಿರೋಧಾ ಜಾತಿ ನಿರೋಧೋ 

ಜಾತಿ ನಿರೋಧೋ ಜರಾ ಮರಣಂ ಸೋಕ ಪರಿದೇವ 

ದುಕ್ಪದೋಮನಸ್ಸುಪಾಯಾಸಾ ಸಂಭವಂತಿ 

ಏವಮೇತಸ್ಪ ಕೇವಲಸ್ಪ ದುಕ್ಟಖಜ್ಜಸ್ಪ ನರೋದೋ ಹೋತಿ 


- ಮಹಾ ತಣ್ಣಾ ಸಜ್ಜಾಯಸುತ್ತ 


ಮ 
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ಅತ್ತನಾ ಹಿ ಹಿ ಕತಂ ಪಾಪಂ ಅತ್ತನಾ ಸಂಕಲಿಸ್ಪತಿ | 


ಅತ್ತನಾ ಅಕತಂ ಪಾಪಂ ಅತನಾ ನ ವಿಸುಜ್ಜತಿ | 
ಸುದ್ದೀ ಅಸುದ್ದಿ ಪಚ್ಚತ್ತಂ ನಾಇಗ್ಲೋ ಅಣ್ಲುಂ 'ವಿಸೋಧಯೇ | 


ಧಮ್ಮಪದ 119(165) 


ಕ ಸೆಯ್ಯಥಾಪಿ, ಚಿತ್ತ ಗವಾಖೀರಂ ಖೀರಮ್ಹಾ ದಧಿ 

ದಧಿಮ್ಚಾ ನವನೀತಂ, ನವನೀತಮಾ ಸಪ್ಪಿ ಸಪ್ಪಿಮ್ಚಾ ಸಪ್ಪಿಮಡೋ। 
ಯಸ್ಥಿಂಸಮಯೇಖೀರಂ ಹೋತಿ, ನೇವತಸ್ಥಿಂ "ಸಮಯೇ ದಧೀತಿ 
ಸಂಖಂಗಚ್ಚತಿ 


ನ ನವನೀತಂ ತಿ ಸಂಖಂ ಗಚ್ಛತಿ, ಸ ಸಪ್ಪೀತಿ ಸಂಖಂ ಗಚ್ಛತಿ 

ನ ಸಪ್ಪಿಮಂಡೋ ತಿ ಸಂಖಂ ಗಚ್ಛತಿ ೬.1 ತ್ವೇವ ತಸ್ಕಿಂ' ಸಮಯೇ 
ಸಂಖಂ ಗಚ್ಛತಿ ಏಮಮೇವ ಖೋ, "ಚಿತ್ರ ಯಸ್ಮಿಂ 
ಸಮಯೇ ಓಳಾರಿಕೋ ಅತ್ತಪಟಿಲಾಭೋ ಹೋತಿ.....ಪೆಂ.. ಮಾ 
ಖೋ, ಚಿತ್ತ 

ಲೋಕ ಸಮಇಗ್ವಾ ಲೋಕನಿರುತ್ತಿಯೋ 

ಲೋಕವೋ ಹಾರಾ ಲೋಕ ಪಳ್ಗುತ್ತಿಯೋ 

ಯಾಹಿ ತಥಾಗತೋ ವೋಹರತಿ ಅಪರಾಮಸಂತಿ 


D-9 ಪೊಟ್ಟಪಾದ ಸುತ್ತ 
ಸಚೋಖೋ ಪನನತ್ಠಿಪರೋ ಲೋಕೋ, ನತ್ಕಿ ಸುಕತ ದುಕ್ಕಟಾನಂ 
ಕಮ್ಮಾನಂ ಫಲಂ ವಿಹಾಕೋ, ಅಥಾಹಂ ದಿಟ್ಟೇವ ಧಮ್ಮೇ ಅವೇರಂ 
ಅಬ್ಬಾಬಜ್ಜಂ ಅನೀಧಂ ಸುಖಿ, ಅತ್ತಾನಂ ಪರಿಹರಾಮಿ' ತಿ 
ಅಯಮಸ್ಸ ದುತಿಯೋ ಅಸ್ಸಾಸೋ ಅಧಿಗತೋ ಹೋತಿ । 


Alllvii 65 ಕೇಸಮುತ್ತಿಸುತ್ತ (ಕಲಾಮಸುತ್ತ) ೬1 
. 50111116 ಅಸಿಬ೦ಧಕ ಪುತ್ತ ಸುತ್ತದ ಆಧಾರ 
ಅಧ್ಯಾ ಯ-5 


ಬ್ಲಪಾಪಸ್ಪ ಅಕರಣ೦ ಕುಸಲಸ್ಪ ಉಪಸಂಪದಾ Ch-5-1 
ಚಿತ್ತ ಪರಿಯೋದಪನಂ ಏತಂ ಬುದ್ಧಾನ ಸಾಸನಂ 
ಧಮ್ಮಪದ XIV5(183) 
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ಇಧ ತಪ್ಪತಿ ಪೇಚ್ಚ ತಪ್ಪತಿ ಪಾಪಕಾರೀ ಉಭಯತ್ನ ತಪ್ಪತಿ 

ಪಾಪಂ ಮೇ ಕತಂ ತಿ ತಪ್ಪತಿ, ಭಿಯ್ಯೋ ತಪ್ಪತಿ ದುಗ್ಗತಿಂ ಗತೋ 

ಇಧ ನಂದತಿ ಪೇಚ್ಚನಂದತಿ ಕಕಪುಇಗ್ಲೋ ಉಭಯತ್ನ್ಥ ನಂದತಿ 

ಪುಣ್ಣುಂ ಮೇ ಕತಂ ತಿ ನಂದತಿ ಭಯ್ಯೋ ನಂದತಿ ಸುಗ್ಗತಿಂ ಗತೋ 
ಧಮ್ಮಪದ 17 ಮತ್ತು 18 


ಆಬಹ್ಮಚರಿಯಂ ಪಹಾಯ ಬ್ರಹ್ಮಚಾರೀ ಹೋತಿ । 

ಆರಾಚಾರೀ ವಿರತೋ ಮೇಥುನಾ ಗಾಮಧಮ್ಮಾ 

ಮುಸಾವಾದಂ ಪಹಾಯ ಮುಸಾವಾದಾ ಪಟಿವರಿತೋ ಹೋತಿ 
ಸಚ್ಚಾವಾದೀ ಸಚ್ಚಸಂದೋ 

ಥೇತೋ ಪಚ್ಚಯಿಕೋ ಅವಿಸಂವಾದಕೋ ಲೋಕಸ್ಪ । 

ಪಿಸುಣ೦ ವಾಚಂ ಪಹಾಯ 

ಪಿಸುಣಾಯ ವಾಚಾಯ ಪಟಿವಿರತೋ ಹೋತಿ, 

ಇತೋ ಸುತ್ವಾನ ಅಮುತ್ರ ಅಕ್ಜಾತಾ 

ಇಮೇಸಂ ಭೇದಾಯ, ಅಮುತ್ರವಾ ಸುತ್ವಾನ ಇಮೇಸಂ ಅಕ್ಟಾತಾ 
ಅಮೂಸಂ 

ಭೇದಾಯ; ಇತಿ ಭಿನ್ನಾನಂ ವಾ ಸಂಧಾತಾ ಸಹಿತಾನಾಂ ವಾ 
ಅನುಪ್ಪದಾತಾ 

ಸಮಗ್ಗಾರಾಣೋ ಸಮಗ್ಗರತೋ ಸಮಗ್ಗನಂದೀ, ಸಮಗ್ಗ ಕರಣಿಂ 
ವಾಚಂ 

ಭಾಸಿತಾ ಹೋತಿ! ಫರುಸಂ ವಾಚಂ ಪಹಾಯ 

ಫರುಸಾಯ ವಾಚಾಯ ಪಟಿವಿರತೋ ಹೋತಿ । 
ಯಾಸಾವಾಚಾ ನೇಲಾ ಕಣ್ಣ ಸುಖ ಪೇಮನೀಯಾ 
ಹದಯಂಗಮಾ ಪೋರೀ ಬಹುಜನಕಂತಾ ಬಹುಜನಮನಾಪಾ 
ತಥಾರೂಪಿ೦ ವಾಚಂ ಭಾಸಿತಾ ಹೋತಿ | 

ಸಂಫಪ್ಪಲಾಪ೦ ಪಹಾಯ ಸಂಫಪ್ಪಲಾಪಾ ಪಟಿವಿರತೋ ಹೋತಿ 
ಕಾಲವಾದೀ ಭೂತವಾದೀ, ಅತ್ತವಾದೀ, 

ಧಮ್ಮವಾದೀ, ವಿನಯವಾದೀ ನಿಧಾನವತಿಂ ವಾಚಂ 

ಭಾಸಿತಾ, ಕಾಲೇನ ಸಾಪದೇ ಸಂ ಪರಿಯಂತವತಿಂ ಅತ್ಥ ಸಂಹಿತಂ ॥ 


M27 ಚೂಲಹತ್ತಿ ಪದೋಪಮ ಸುತ್ತ 
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. ಸೋ ಏವಂ ಪಬ್ದಜಿತೋ ಸಮಾನೋ ಭಿಕ್ಲೂನಂ ಸಿಕ್ಕಾಸಜೀವ 
ಸಮಾಪನ್ನೋ 

ಪಾಣಾತಿಪಾತಂ ಪಹಾಯ ಪಣಾತಿ ಪಾತಾ ಪಟಿವಿರತೋ ಹೋತಿ, 
ನಿಹಿತದಂಡೋ ನಿಹಿತಸತ್ಕೋ ಲಜ್ಜೀ ದಯಾಪನ್ನೋ 


ಸಬ್ಬಪಾಣ ಭೂತ ಹಿತಾನು ಕಂಪೀ ವಿಹರತಿ । 
ಅದಿನ್ನದಾನಂ ಪಹಾಯ ಅದಿನ್ನದಾನಾ ಪಟಿವಿರತೊ ಹೋತಿ 
ದಿನ್ನದಾಯೀ ದಿನ್ನ ಪಾಟ ಕಜ್ಜೇ 
ಅಥೇ ನೇನ ಸುಚಭೂತೇನ ಅತ್ತನಾವಿಹರತಿ 
1127 ಚೂಲಹತ್ತಿ ಪದೋಪಮ ಸುತ್ತ 


ಅಧ್ಯಾಯ-6 


ಚತ್ತಾರಿಮಾನಿ ಬಿಕ್ಚವೇ ಸಮ್ಮಪ್ಪಧಾನಾನಿ । ಕತಮಾನಿ ಚತ್ತಾರೋ? 
ಇಧ ಭಿಕ್ಚವೇ, ಭಿಕ್ಟು ಅನುಪ್ಪಮಾನ೦ ಪಾಪಕಾನ೦ ಅಕುಸಲಾನ೦ ಧಮ್ಮಾನಂ 
ಅನುಪ್ಪಾದಾಯ ಛಂದಂ ಜನೇತಿ ವಾಯಮತಿ ವಿರಿಯಂ ಆರಭತಿ ಚಿತ್ತಂ 
ಪಗ್ಗಾಣ್ಣಾತಿ ಪದಹತಿ; 

ಉಪ್ಪನ್ನಾನಂ ಪಾಪಕಾನ೦ ಅಕುಸಲಾನಂ ಧಮ್ಮಾನಂ ಪಹಾನಾಯ ಛಂದಂ 
ಜನೇತಿ ವಾಯಮತಿ ವಿರಿಯಂ ಆರಭತಿ ಚಿತ್ತಂ ಪಗ್ಗಣ್ಣಾತಿ ಪದಹತಿ; 
ಅನುಪ್ಪನ್ನಾನಂ ಕುಸಲಾನಂ ಧಮ್ಮಾನಂ ಉಪ್ಪಾದಾಯ ಛಂದಂ ಜನೇತಿ 
ವಾಯಮತಿ ವಿರಿಯಂ ಆರಭತಿ ಚಿತ್ತಂ ಪಗ್ಗಾಣ್ಣಾತಿ ಪದಹತಿ; 
ಉಪನ್ನಾನಂ ಕುಸಲಾನಂ ಧಮ್ಮಾನಂ ಠಿತಿಯ ಅಸಮ್ಮೋಸಾಯ 
ಭಿಯ್ಯೋಭಾವಾಯ ವೇಪುಲ್ಲಾಯ ಭಾವನಾಯ ಪಾರಿಪೂರಿಯಾ 
ಛಂದಂ ಜನೇತಿ ವಾಯಮತಿ ವಿರಿಯಂ ಆರಭತಿ ಚಿತ್ತ ಪಗ್ಗಾಣ್ಣಾತಿ ಪದಹತಿ | 
ಇಮಾನಿ ಖೋ ಭಿಕವೇ ಚತ್ತಾರಿ ಸಮ್ಮಪ್ಪಧಾನಾನೀತಿ 


AIVii3 (13) ಪಧಾನ ಸುತ್ತ 
ಅಧ್ಯಾಯ-7 
ಯಥಾ ಪಿ ಮೂಲೇ ಅನುಪದ್ದವೇ ದಳ್ಳೇ Ch7 


0 


ಛಿನ್ನೋ ಪಿ ರುಕ್ಟೋ ಪುನರೇವ ರೂಹತಿ | 
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ಏವಂ ಪಿ ತಣ್ಣಾನುಸಯೇ ಅನೂಹತೇ 
ನಿಬ್ಬತ್ತತೀ ದುಕ್ಬಮಿದಂ ಪುನಪ್ಪುನಂ ॥ 
ಧಮ್ಮಪದ (338) 


€ಲ ಪರಿಭಾವಿತೋ ಸಮಾಧಿ ಮಹಪ್ಪಲೋ ಹೋತಿ ಮಹಾನಿಸಂಸೋ 
ಸಮಾಧಿಪರಿಭಾವಿತಾ ಪಜ್ಞಾ ಮಹಪ್ಪಲಾ ಹೋತಿ ಮಹಾನಿಸಂಸಾ । 


ಗ 
29 


2 


ಗ 


ನಜ್ಞಾ ಪರಿಭಾವಿತಾಂ ಚಿತ್ತಂ ಸಮ್ಮದೇವ ಆವವೇಹಿ ವಿಮುಚ್ಛತಿ | 


el 


016 ಮಹಾಪರಿನಿಬ್ಬಾಣ ಸುತ್ತ 
3. ತುಮ್ಹೇಹಿಕಿಚ್ಚ ಮಾತಪ್ಪಂ ಅಕ್ಟಾತಾರೋ ತಥಾಗತಾ 
ಪಟಿಪನ್ನಾ ಪಮೋಕ್ವಂತಿ ರಭಾಯಿನೋ ಮಾರಬಂಧನಾ ॥ 
ಧಮ್ಮಪದ (276) 
4 ಸಂಯುತ್ತನಿಕಾಯದ ಪರಿಯಾಯ ಸುತ್ತವನ್ನು ಆಧರಿಸಿದೆ. 
5 ಸೆಯ್ಯಥಾಪಿ, ಭಿಕ್ಸವೇ ದ್ವಿನ್ನಂ ಕಟ್ಠಾನಂ ಸಜ್ಜಟ್ಟನಸಮೋಧಾನಾ 
ಉಸ್ಮಾ ಜಾಯತಿ ತೇಜೋ ಅಭಿನಿಬ್ಬತ್ತತಿ, 
: ಏವಮೇವ ಖೋ, ಭಿಕ್ಸವೇ., ಸುಖವೇದನಿಯಂ 
ಫಸ್ಸಂ ಪಟಿಚ್ಚ ಉಪ್ಪಜ್ಜತಿ ಸುಖವೇದನಾ ...ದುಕ್ಚವೇದನಿಯಂ 
ಫಸ್ತಂ ಪಟಿಚ್ಚ ಉಪ್ಪಜ್ಜತಿ ದುಕ್ಸವೇದನಾ ....ಅದುಕ್ಟಮಸುಖ 
ವೇದನಿಯಂ ಫಸ್ತಂ ಪಟಿಚ್ಚ ಉಪ್ಪಜ್ಜತಿ ಅದುಕ್ಟಮಸುಖ ವೇದನಾ 
52111111 62 (2) ದುತೀಯ ಅಸ್ಪುತವ ಸುತ್ತ 
ಮತ್ತು 2೦೧೯111 110 ಫಸ್ನಮೂಲಕ ಸುತ್ತ 


6. ಸಬ್ಬೇ ಸಂಖಾರಾ ಅನಿಚ್ಛಾತಿ, ಯದಾ ಪಳಗ್ಲೂಯ ಪಸ್ತತಿ | 


ಅಥ ನಿಬ್ಬಿಂದತೀ ದುಃ್ಟೇ ಏಸಮಗ್ಗೋ ವಿಸುದ್ದಿಯಾ । ಸಿಎಚ್‌,7 
ಧಮ್ಮಪದ (277) 
7. ಸೋ ಕಾಯಪರಿಯನ್ನಿಕಂ ವೇದನಂ ವೇದಯಮಾನೋ 
"ಕಾಯಪರಿಯನ್ನಿಕಂ ವೇದನಂ ವೇದಯಾಮೀ'ತಿ ಪಜಾನಾತಿ 
ಜೀವಿತ ಪರಿಯನ್ನಿಕಂ ವೇದನಂ ವೇದಯ ಮಾನೋ 
"ಜೀವಿತಂ ಪರಿಯನ್ತಿಕ೦ ವೇದನ೦ ವೇದಯಾಮೀ'ತಿ ಪಜಾನಾತಿ 
52006111117 ಪಥಮಗೆಲನ್ನಾ ಸುತ್ತ 
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ಆಧ್ಯಾಯ-8 
1. ಅನಿಚ್ಛಾವಚತ ಸಜ್ಜಾರಾ ಉಪ್ಪಾದ ವಯಧಮ್ಮಿನೋ 
716, ಮಹಾಪರಿನಿಬ್ಬಾಣ ಸುತ್ತ 


2. ಯಂಚ ಗಹಪತಿ ವೇಲಾಯೋ ಬ್ರಾಹ್ಮಣೋದಾನಂ 
ಅದಾಸಿ ಮಹಾದಾನಂ ದಿಟ್ಟಿಸಂಪನ್ನಂ ಭೋಜೇಯ್ಯ 
ಯೇಚ ಸತಂ ದಿಟ್ಟಿಸಂಪನ್ನಾನಂ ಭೋಜೇಯ್ಯ, 
ಯೋ ಚೇಕಂ ಸಕದಾಗಾಮಿಂ ಭೋಜೇಯ್ಯ 
ಯೇಚ ಸತಂ ಸಕದಾಗಾಮೀನಂ ಭೋಜೇಯ್ಯ, 
ಯೋ ಚೇಕಂ ಅನಾಗಾಮಿಂ ಭೋಜೇಯ್ಯ 
ಯೇಚ ಸತಂ ಅರಹಂತಾನಂ ಭೋಜೇಯ್ಯ, 
ಯೋ ಚೇಕಂ ಪಚ್ಚೇಕಬುದ್ಧಂ ಭೋಜೇಯ್ಯ 
ಯೇಚ ಸತಂ ಪಚ್ಚೇಕ ಬುದ್ಧಾನಾಂ ಭೋಜೇಯ್ಯ, 
ಯೋ ಚೇಕಂ ಚ ತಥಾಗತಂ ಅರಹಂತಂ ಸಮ್ಮಾಸಂಬುದ್ಧಂ 
ಭೋಜೇಯ್ಯ 
ಯೇಚ ಸತಂ ಬುದ್ಧಪ್ಪ ಮಾಖಂಬಿಕ್ವುಸಜ್ರಂ ಭೋಜೇಯ್ಯ, 
ಚ ಚಾತದಿಸಂ ಸಜ್ಜ ಉದ್ದಿಸ್ಪವಿಹಾರಂ 'ಕಾರಾಪೇಯ್ಯಠ 
ಯೋಚ ಸತಂ ಪ ಸ್ನನ ಚಿತ್ತೋ ಬುದ್ಧಂಚ ಧಮ್ಮಂಚ 
ಸ್ಥಜ್ಜಂಚ ಸರಣಂ ಗಚ್ಚಿ ಯ್ಯ 
ಸುರಾಮೆರಯ ಮಜ್ಜ "ಪಮಾದಟ್ಕಾನಾ ವೇರಮಣೀ. 
ಯೋಚ ಅಂತಮಸೋ ಗಂಧೋಹನ ಮತ್ತಂ ಪಿ ಮೇತ್ತಚಿತ್ತಂ 
ಭಾವೇಯ್ಯ, 
ಯೋಚ ಅಚ್ಚ ರಾಸಜ್ಭಾಂತಮತ್ತಂ ಪಿ ಅನಿಚ್ಚ ಸಣ್ಣುಂ ಭಾವೇಯ್ಯ 
ಇದಂತತೋ "ಮಹಪ್ಪಲತರಂ' ನ್ಯ 


AIX.ii 10 (20), ವೆಲಾಮ ಸುತ್ತ 


3. ಭಿಕ್ಸವೇ ಕುಲ್ಲೂಪಮೋ ಮಯಾಧಮ್ಮೋ ದೇಸಿತೋ ನಿತ್ಯರಣತ್ಕಾಯ 
ನೋ ಗಹಣತ್ಥಾಯ ॥ುಲ್ಲೂ ಪಮಂ ವೋ ಭಿಕ್ಟವೇ ಧಮ್ಮಂ 
ದೇಸಿತಂ ಅಜಾನಂ ತೇಹಿ ಧಮ್ಮಾ ಪಿ ಖಏವೋ ಪಹಾತಬ್ದಾ ಪಗೇವ 
ಅಧಮ್ಮಾ ॥ 


M22,C ಲಗದ್ದೂಪಮ ಸುತ್ತ 
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ಉದಾನ ಉ.ಣ ಬಾಹಿಯ ದಾರುಚೀರಿಯ ಕಥೆಯ ಆಧಾರ 
ಮತ್ತು ಧಮ್ಮಪದ ಗಿಖಖಖ.2 (101) ಭಾಷ್ಕದಿಂದ 


ಅಧ್ಯಾಯ-9 


ಯಂಕಿಜ್ಣ್‌ ಸಮುದಯಧಮ್ಮಂ, ಸಬ್ಬಂತಂ ನಿರೋಧ ಧಮ್ಮಂತಿ 9-1 
S.LVIXID.ii.1,pಮ್ಮ ಚಿಕ್ಕ ಪವತ್ತನ ಸುತ್ತ 


ಸಬ್ಬೋ ಆದೀಪಿತೋ ಲೋಕೋ ಸಬ್ಬೋ ಲೋಕೋ 

ಪಧೂಪಿತೋ । 

ಸಬ್ಬೋ ಹಜ್ಜಲಿತೋ ಲೋಕೋ ಸಬ್ಬೋ ಲೋಕೋ ಪಕಂಪಿತೋ! 
5.1.7, ಉಪಚಾಲಾ ಸುತ್ತ 


ಯತೋ ಯತೊ ಸಮ್ಮ ಸತಿ ಖಂದಾನಂ ಉದಯಬ್ಬಯಂ। 
ಲಭತೀ ಪೀತಿ ಪಾಮೋಜ್ಜಂ ಅಮತಂ ತಂ ವಿಜಾನತಂ॥ 
ಧಮ್ಮಪದ (374) 


ಅಶ್ಮಿ ಭಿಕ್ಕವೇ ತದಾಯತನಂ ಯತ್ನನೇವ ಪಠವೀ 
ನ ಆಪೋ ನ ತೇಜೋನ ವಾಯೋ ನ ಆಕಾಸಾನಂಚಾಯತನಂ 
ನ ಎಇಗ್ನಾಣಂ ಚಾಯತನಂ ನ ಆಕಿಂಚಇಗ್ಲಾಯತನಂ 
ನ ನೇವಸಇಗ್ದಾಸ ಇಗ್ಲಾಯತನಂ ನಾಯಂಲೋಕೋ 
ನ ಪರಲೋಕೋನ ವಿಭೋ ಚಂದಿಮ ಸುರಿಯಾ। 
ತತ್ರಾಪಾಹಂ, ಭಿಕ್ಸವೇ, ನೇವ ಆಗತಿ೦ ವದಾಮಿ ನಗತಿಂ 
ನಠಿತಂ ನ ಚುಕಿ೦ ಉಪಪತ್ತಿಂ; ಅಪ್ಪತಿಟ್ಟಂ ಅಪ್ಪವತ್ತಂ 
ಅನಾರಮ್ಮಣಮೇವೇತಂ | ಏಸೇವಂತೋ ದುಕ್ಚಸ್ಸಾ ತಿ 94 
ಉದಾನ XVI. 1 


ಅತ್ಸಿ ಭಿಕ್ಚವೇ, ಅಜಾತಂ ಅಭೂತಂ ಅಸುಖತಂ। 

ನೋಚೇತಂ, ಭಿಕ್ಚವೇ ಅಭವಿಸ್ಸ ಅಜಾತಂ ಅಭೂತಂ ಅಕತಂ 
ಅಸುಕತಂ। 

ನಯಿಧ ಜಾತಸ್ಪ ಭೂತಸ್ಸ ಕತಸ್ಸ ಸುಖತಸ್ಪ ನಿಸರಣಂ ಪಣ್ಣಾ ಯೇಧ। 
ಯಸ್ಮಾಚ ಖೋ ಭಿಕ್ಬವೇ, ಅತ್ಥಿ ಅಜಾತಂ ಅಭೂತಂ ಅಕತಂ 
ಅಸಂಖತಂ 
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ತಸಾಜಾತಸ ಭೂತಸ ಕತಸ ಸಂಖತಸ ನಿಸರಣಾ ಪಣ್ಣ್ತಾ ಯತೀತಿ 
೬ ~ ~ ~ ಗು ~ ಇ 
9-5 
ಉದಾನ XVI. 3 


ತಂ ಖೋ ಪನಿದಂ ದುಕ್ಕನಿರೋಧಂ ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ ಸಚ್ಚಿಕಾತಬ್ಬಂ ತಿ 
96 
6.111 (XID. 1. ಧಮ್ಮ ಚಕ್ಕಪವತ್ತನ ಸುತ್ತ 
. “ಯೋ ಸೋ ಅವುಸೋ ರಾಗಕ್ಚಯೋ ದೋಸಕ್ಟಯೋ 
ಮೋಹಕ್ಟಯೋ- 
ಇದಂ ವುಚ್ಚಕಿ ನಿಬ್ದಾನಂ”ತಿ. 9-7 
SXXXVII (1V).1, ನಿಬ್ಬಾಣ ಪನ್ಹಾ ಸುತ್ತ 
. ಪುಟ್ಟಸ್ಪ ಲೋಕಧಮ್ಮೇಹಿಚತ್ತಂ ಯಸನ ಕಂಪತಿ 
ಅಸೋಕಂ ವಿರಜಂ ಖೇಮಂ ಏತಂ ಮಜ್ಗಲ ಮುತ್ತಮಮ್‌ 
ಸುತ್ತ ನಿಪಾತ॥. 4, ಮಹಾಮಂಗಲ ಸುತ್ತ 


ಸಂಕಿಲೇಸಿಕಾ ಚೇವ ಧಮ್ಮಾಪಹೀ ಯಿಸ್ಗಂತಿ, 

ವೋ ದಾನಿಯಾ ಚ ಧಮ್ಮಾ ಅಭಿವಡ್ಡಿಸ್ಪಂತಿ, 

ಪಇಾಪಾರಿಪೂರಿಂ ವೇಪುಲ್ಲತ್ತಂ ಚ ದಿಟ್ಟೇವ ದಮ್ಮೇಸಯಂ ಅಭಿಇಾ 

ಸಚ್ಚಿಕತ್ವಾ ಉಪಸ೦ಪಜ್ಞ ವಿಹಿರಿಸ್ಸತಿ, ಪಾಮುಜ್ಜಂ ಚೇವ ಭವಿಸ್ಪತಿ ಪೀತಿ ಚ 

ಪಸ್ಪದ್ದಿ ಚ ಸತಿ ಸಂಪಜಳ್ಲುಂಚ ಸುಖೋ ಚ ವಿಹಾರೋ! 
09,ಪೊಟ್ಟಪಾದ ಸುತ್ತ 


ಮ 


ಅಧ್ಯಾಯ-10 
ಯೋ ಚ ವಸ್ಸಸತಂ ಜೀವೇ, ಅಪಸ್ತಂ ಉದಯಬ್ಬಯಂ। 
ಏಕಾಹಂ ಜೀವಿತಂ ಸೆಯ್ಯೋ, ಪಸ್ತತೋ ಉಪಯಬ್ಬಯಂ। Ch -101 
ಧಮ್ಮಪದ (113) 
. ಸೆಯ್ಯಥಾಪಿ, ಭಿಕ್ಕವೇ, ಸರದಸಮಯೇ ಕಸ್ಪಕೋ 
ಮಹಾನಜ್ಗಲೇನ ಕಸ್ತನ್ನೋ ಸಬ್ಬಾನಿ ಮೂಲಸನ್ಮಾನಕಾನಿ 
ಸಮದಾಲೇನೋ ಕಸತಿ.....ಕೂಟಾಗಾರಸ್ಪ ಯಾ ಕಾಚಿ 
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ಗೋಪಾನಸಿಯೋ ಸಬ್ಬಾ ತಾ ಕೂಟಜ್ಗಮಾ ಕೂಟನಿನ್ನಾ 
ಕೂಟಸಮೋ ಸರಣಾ, ಕೂಟಂ ತಾಸಂ ಅಗ್ಗ ಮಕ್ವಾಯತಿ..... 
ಯೇ ಕೇಚಿ ಕುಟ್ಟರಾಜಾನೋ 

ಸಬ್ಬೇತೇ ರಇಗ್ಲೋ ಚಕ್ಕವತ್ತಿಸ್ಸ ಅನುಯನ್ರಾ ಭವನ್ನಿ, 
ರಾಜಾ ತೇಸಂ ಚಕ್ಕವತ್ತಿ ಅಗ್ಗವಕ್ಷಾಯತಿ...... 
ಯಾ ಕಾಚಿ ತಾರಕರೂಪಾನಂ ಪಭಾ ಸಬ್ಬಾ ತಾ 
ಚನ್ನಿ ಮಪ್ಪಭಾಯ ಕಲಂ ನಾಗ್ಧನ್ತಿ ಸೋಳಸಿಂ, 
ಚಂದಪ್ಪಭಾ ತಾಸಂ ಅಗ್ಗಮಕ್ಚಾಯತಿ. 


S.XXII.102 (10) ಅನಿಚ್ಚ ಸಣ್ಣು 


“ಹಂದ ದಾನಿ ಭಿಕ್ಸವೇ ಅಮಂತಯಾಮಿವೋ 
ವಯಧಮ್ಮಾ ಸಂಖಾರಾ, ಅಪ್ಪಮಾದೇನ ಸಂಪಾದೇಥಾ”ತಿ 


10-2 


ಸುತ್ತ 


ಮ 
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2.16 ಮಹಾಪರಿನಿಬ್ಬಾಣ ಸುತ್ತ 


& 
ನ 
24 
ತ್ತ 
2 
92 
ಶ್ರ 
ಜಿ 
ಜಿ 
ತ್ರ 
@ 


ಒ.117, ಮಹಾಚತ್ತಾರಿ ಸ 


ಸಮ್ಮಾ ದಿಟ್ಟಿಸ್ಸ ಭಿಕ್ಸವೇ ಸಮ್ಮಾ ಸಜ್ಜಪ್ಪೋಪಹೋತಿ 
ಸಮ್ಮಾ ಸಜ್ಜಪ್ಪಸ್ಸ ಸಮ್ಮಾ ವಾಚಾ ಪಹೋತಿ 

ಸಮ್ಮಾ ವಾಚಸ್ಪ ಸಮ್ಮಾ ಕ ಕಮ್ಮಂತೋ ಪಹೋತಿ 

ಸಮ್ಮಾ ಕಮ್ಮಂತಸ್ಸ ಸಮ್ಮಾ ಅಜೀವೋ ಪಹೋತಿ 
ಸಮ್ಮಾ ಆಜೀವಸ್ಸ ಸಮ್ಮಾ ವಾಯಾಮೋ ಪಹೋತಿ 
ಸಮ್ಮಾ ವಾಯಾಮಸ್ಸ ಸಮ್ಮಾ ಸತಿ ಪಹೋತಿ 

ಸಮ್ಮಾ ಸತೀಸ್ಪ ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿ ಪಹೋತಿ 

ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿಸ್ಸ ಸಮ್ಮಾ ಇಸ್ಲಾಂ ಪಹೋತಿ 

ಸಮ್ಮಾ ಇಗ್ನಾಣಸ್ಪ ಸಮ್ಮಾ ವಿಮುಕ್ತಿ ಪಹೋತಿ 

ಸ ಖೋ ಭಿಕವೇ ಅಟ್ಟಜ್ಗ ಸಮನ್ನಾ! ಗತೋ ಸೇಕ್ಟೋ 


ತೋ ಅರಣ್‌ ತೋ 


a 
2 
೫ 
2 
[9 
7 


ಸುತ 
ಎದಿ 


1/.117, ಮಹಾ ಚತ್ತಾ ರೀಸಕ ಸುತ್ತ 


ಅ-ಅನುಬಂಧದ ಪಾಲಿಸೂತ್ರಗಳು 


ಛಂದ ಮೂಲಕಾ ಅವುಸೋ ಸಬ್ಬೇಧಮ್ಮಾ 
ಮನಸಿಕಾರಸಂಭವಾ ಸಬ್ಬೇಧಮ್ಮಾ 
ಪಸ್ಸಸಮುದಯಾ ಸಬ್ಬೇಧಮ್ಮಾ ವೇದನಾ ಸಮೋ ಸರಣಾ 


ಸಬ್ಬೇಧಮ್ಮಾ 
ಸಮಾಧಿಪುಮುಖಾ ಸಬ್ಬೇಧಮ್ಮಾ ಸತಾಧಿಪತೇಯ್ಯಾ ಸಬ್ಬೇಧಮ್ಮಾ 


ಪಇಸತರಾ ಸಬೇಧಮಾ, ವಿಮುಕಿಸಾರಾ ಸಬೇಧಮಾಾ ತಿ. 
ಬಂ ಬ ೬ ಂ ಬ [3 


ಭಿಕ್ಸವೇ ತೇಸಂ ಅಣ್ಲುತಿತ್ಸಮಾನಂ ಪರಿಬ್ಬಾಜಕಾನಂ ಏವಂ 
ಬ್ಯಾಕರೇಯ್ಯಾಯಾ ತ್ರಿ, 

ANIILix.3(83) ಮೂಲಕ ಸುತ್ತ ಮತ್ತು ೩1೬೭1414) ಸಮಿದ್ಧಿ ಸುತ್ತ 
. ಯತೋ ಖೋ, ಭಿಕ್ಚವೇ, ಭಿಕ್ಕುಭನ್ನಂ ಫನ್ನಂ ಫಸ್ನಯತ ಇಗ್ಲಾನಂ 
ಸಮುದಯಂಚ-ಅತ್ಸಂಗಮಂಚ-ಅಸ್ಲಾದಂಚ ಆದೀನವಂಚ ನಿಸರಣಂಚ 
ಯಹಥಾಜಭೂತಂ೦ ಪಜಾನಾತಿ, ಅಯೆಂ ಇಮೇಹಿ ಸಬ್ಬೇಹೇವ 
ಉತ್ತರಿತರಂ ಪಜಾನಾತಿ 

0.1ಬ್ರಹ್ಮಜಾಲಸುತ್ತ 

. ವೇದಿಯ ಮಾನಸ್ಸ ಖೋ ಪನಾಹಂ ಭಿಕ್ಸವೇ 
ಇದಂ ದುಕ್ಸಂತಿ ಪಣಸ್ಥಾಪೇಮಿ, ಅಯಂ ದುಕ್ಚಸಮುದಯೋತಿ ಪಣಸ್ಥಾಪೇಮಿ, 
ಅಯಂ ದುಕ್ಬನಿರೋಧೋತಿ ಪಣಣ್ಣಾಪೇಮಿ, ಅಯಂ ದುಕ್ಬನಿರೋಧಗಾಮಿನೀ 
ಪಟಪದಾತಿ ಪಇಗ್ವಾಪೇಮಿ. 


ಡಿ.111.111.61(1%), ತಿತ್ಥಾಯತನ ಸುತ್ತ 
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ಕಥಮಾಚ ಭಿಕ್ಚದೇ ದ್ವೇ ವೇದನಾ? ಕಾಯಿಕಾ ಚ ಚೇತಸಿಕಾ ಚ- 
ಇಮಾ ವುಚ್ಚನ್ತಿ ಭಿಕ್ಸವೇ ದ್ವೇ ವೇದನಾ। 
SXXXVI(D.iii.22(2), ಅತ್ಸಸತ ಸುತ್ತ 


[a) ಪ್‌ 
ಯೇಸಂ ಚ ಸುಸಮಾರದ್ದಾ, ನಿಚ್ಚಂ ಕಾಯಗತಾ ಸತಿ। 
ಅಕ್ಕಿಚಂ ತೇ ನ ಸೇವಂತಿ, ಕಿಚ್ಚೀ ಸಾತಚ್ಚಕಾರಿನೋ। 
ಸತಾನಂ ಸಂಪಜಾನಾನಂ, ಅತಂಗಚ್ಛಂತಿ, ಅಸವಾ॥ DA4 

ಧಮ್ಮಪದ 20೮. 4(293) 

ಸತಿಪಟ್ಠಾನ ಸೂತ್ರವು ಸುತ್ತ ಪಿಟಕ 0.22 ಮತ್ತು 1410ರಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತದೆ. 
ಆನಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮಾನುಪಶ್ಶನವ ಒ.ನದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದೆ. ಅದುದರಿಂದ 
ಅದಕ್ಕೆ 'ಮಹಾಸತಿಪಟ್ಠಾನ ಸೂತ್ರ ' ಎಂದಿದೆ. 
ಮಗ್ಲೋ ಸತ್ತಾನಂ ವಿಸುದ್ದಿಯಾ, ಸೋಕಪರಿದೇವಾನಾಂ ಸಮತಿಕ್ಕಮಾಯ 
ದುಕ್ಚ ದೋಮನಸ್ಸಾನಂ ಅತ್ವಂಗಮಾಯ ಇಗ್ನಾಯಸ್ಸ ಅದಿಗಮಾಯ 
ನಿಬ್ಬಾನಸ್ಸ ಸಚ್ಛಿಕಿರಿಯಾಯ-ಯದಿದಂ ಚತ್ತಾರೋ ಸತಿ ಪಟ್ಟಾನ 
ಮಹಾಸತಿಪಟ್ಠಾನ ಸೂತ್ರ 
ಕತಮೇ ಚತ್ತಾರೋ ಇಧ ಭಿಕ್ಸವೇ ಭಿಕ್ಚು 
ಕಾಯೇ ಕಾಯಾನುಪಸ್ಸೀ ವಿಹರತಿ, 
ಆತಾಪೀ ಸ೦ಪಜಾನೋ ಸತೀಮಾ ವಿನೆಯ್ಯಲೋಕೇ ಅಭಿಜ್ಞ 
ದೋಮನಸಂ। 
ವೇದನಾಸು ವೇದನಾನು ಪಸ್ಸೀ ವಿಹರತಿ 
ಆತಾಪೀ ಸಂಪಜಾನೋ ಸತೀಮಾ 
ಎನ್ಸೆಯ್ಯೋಲೋಕೇ ಅಭಿಜ್ಞ ದೋಮನಸ್ಸಂ 
ಚಿತ್ತೇ ಚಿತ್ತಾನುಪಸ್ಸೀ ವಿಹರತಿ, 
ಆತಾಪೀ ಸಂಪಜಾನೋ ಸತೀಮಾ 
ವನಯ್ಯಲೋಕೇ ಅಭಿಜ್ಞ ದೋಮಜನಸ್ಸಂ। 
ಧಮ್ಮೇಸು ಧಮ್ಮಾನುಪಸ್ಸೀ ವಿಹರತಿ, 
ಆತಾಪೀ ಸಂಪಜಾನೋ ಸತೀಮಾ 
ನಿನೆತಯ್ಯಲೋಕೇ ಅಭಿಜ್ಞ ದೊಮನಸ್ಸಂ।॥ 
ಮಹಾಸತಿಪಟ್ಠಾನ ಸೂತ್ರ 


10. 


I. 


| 
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ಇತಿಅಜ್ಜತ್ತಂ ವಾ ಕಾಯೇ ಕಾಯಾನುಪಶ್ಶೀ ವಿಹರತಿ 
ಬರಿದ್ದಾ ವಾ ಕಾಯೇ ಕಾಯಾನುಪಶ್ಶೀ ಏಹರತಿ! 

ಅಜ್ಜತ್ತ ಬಹಿದ್ಧಾ ವಾ ಕಾಯೇ ಕಾಯಾನುಪಶ್ಶೀ ವಿಹರತಿ 
ಸಮುದಯ ಧಮಾನುಪಶ್ಯೀ ವಾ ಕಾಯಸ್ಮಿಂ ಎಹರತಿ 

ವಯ ಧಮ್ಮಾನುಪಶ್ವೀ ವಾ ಕಾಯಸ್ಸಿಂ ವಿಹರತಿ 

ಸಮುದಯ ವಯ ಧಮ್ಮಾನುಪಶ್ಯೀ ವಾ ಕಾಯಸ್ಮೀಂ ವಿಹರತಿ 
ಅತ್ತಿ ಕಾಯೋ ತಿ ವಾ ಪನಸ್ಪ ಸತಿ ಪಚ್ಚು ಪಟ್ಟತಾ ಹೋತಿ 


ಯಾವದೇ? ವ ಇ್ಲಾನ ಮತ್ತಾಟಿಯ ಪಟಿಸ್ಪತಿ ಮತ್ತಾಟಿಯ 
ಅನಿಸ್ಸಿತೋ ಚ ವಿಹರತಿ ನ ಚ ಕಿಂಚಿ ಲೋಕೇ ಉಪಾದಿಯತಿ 
ಏವಂ ಪಿ ಖೋ ಭಿಕ್ಸವೇ ಭಿಕ್ಚು ಕಾಯೇ ಕಾಯಾನುಪಶ್ಶೀ ವಿಹರತಿ 
ಮಹಾಸತಿಪಟ್ಠಾನ ಸೂತ್ತ ದೀಘನಿಕಾಯ 
“ಯಂ ಕಿಲ್ಲ್‌ವೇದಯಿತಂ ತಂ ದುಕ್ಚಸ್ಮಿಂ'೪ 
S.XIiv .32(22) ಕಲಾರ ಸೂತ್ತ 


GL 


ಣ್ಹಾವೇದನಾ ಸಮುದಯ ಗಾಮಿನೀಪಟಿಪದಾ 

ಫಸ್ನನಿರೋಧಾ ವೇದನಾ ನಿರೋಧೋ 

ಅಯಮೇವ ಅರಿಯೋ ಅಟ್ಠಾಂಗಿಕೋಮಗ್ಗೋ 

ವೇದನಾನಿರೋಧಗಾಮಿನೀ ಪಟಿಪದಾ, ಸೇಯ್ಯಥೀದಂ-ಸಮ್ಮಾದಿಟ್ಟ- 
ME ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿ! 

SXXXVI(D,iii,233), ಆಇ್ಣಾತರ ಭಿಕ್ಚುಸುತ್ತ 


ನ ತಾವತಾ ಧಮ್ಮಧರೋ, ಯಾವತಾ ಬಹು ಭಾಸತಿ। 
ಯೋ ಚ ಅಪ್ಪಂ ಪಿ ಸುತ್ವಾನ, ಧಮ್ಮಂ ಕಾಯೇನ ಪಸ್ತತಿ 
ಸವೇ ಧಮ್ಮಧರೋ ಹೋತಿ, ಯೋ ಧಮ್ಮಂನ ಪ್ರಮಜ್ಜಶಿ 
ಧಮ್ಮಪದ X1%X..4 (259) 


ಅನುಬಂಧದ ಪಾಲಿ ಸೂತ್ರಗಳು 


“ಯಥಾಪಿ ವಾತಾ ಆಕಾಸೇ ವಾಯನ್ತಿ ವಿವಿಧಾ ಪುಥೂ। 

ಪುರತ್ಕಿಮಾ ಪಚ್ಚಿಮಾ ಚ ಪಿ, ಉತ್ತರಾ ಅಥ ದಕ್ಷಿಣಾ॥ 

“ಸರಜಾ ಚಾ ಚ ಪಿ, ಸೀತಾ ಉಣ್ಣಾ ಚ ಏಕದಾ 

ಅಧಿಮತ್ತಾ ಪರಿತ್ತಾ ಚ, ಪುಥೂ ವಾಯನ್ನಿ ಮಾಲುತಾ॥ 

“ತಥೇ ವಿಮಸ್ಸಿಂ ಕಾಯಸ್ಮಿಂ ಸಮುಪ್ಪಜ್ಜನ್ನಿ ವೇದನಾ।॥ 

ಸುಖ ದುಕ್ಚಸಮುಪ್ಪತ್ತಿ ಅದುಕ್ಷಮಸುಖಾ ಚಯಾ॥ 

“ ಯತೋ ಚ ಭಿಕ್ಕು ಆತಾಪೀ ಸಂಪಜಳಇ್ಲುಂನ ರಿಳ್ಳಾತಿ | 

ತತೋ ಸೋ ವೇದನಾ ಸಬ್ಬಾ ಪರಿಜಾನಾತಿ ಪಂಡಿತೋ॥ 

“ ಸೋ ವೇದನಾ ಪರಿಇ್ಲಾಯ ದಿಟ್ಟೇ ಧಮ್ಮೇ ಅನಾಸವೋ। 

ಕಾಯಸ್ಸ ಭೇಧಾ ಧಮ್ಮಟ್ಕೋ ಸಜಖ್ಯಂ ನೋ ಪೇತಿ ವೇದಗೂ” 
w 52007111) 1 .12(2)ಅಕಾಸ ಸುತ್ತ” 


. ಕಥಂ ಚ ಪನ, ನಿಕ್ಚವೇ ಭಿಕ್ಷು ಕಾಯೇ ಕಾಯಾನುಪಸ್ಸೀ ವಿಹರತಿ 
ಇಧ, ಭಿಕ್ಚವೇ, ಭಿಕ್ಕು ಅರಜ್ಜ ಗತೋ ವಾ ರುಕ್ಟಮೂಲ ಗತೋವಾ, 
ಸುಜ್ಜಾಗಾರ ಗತೋ ವಾ ನಿಸೀದತಿ ಪಲ್ಲಂಕಂ ಅಭುಜಿತ್ವಾ, 

ಉಜುಂ ಕಾಯಂ ಪಣಿಧಾಯ, ಪರಿಮುಖಂ ಸತಿಂ ಉಪಟ್ಟಪೇತ್ವಾ 
ಸೋ ಸತೋವ ಅಸ್ಪಸತಿ, ಸತೋವ ಪಸ್ತಸತಿ। 

ದೀಘಂ ವಾ ಅಸ್ಪಸಂತೋ ದೀಘಂ ಅಸ್ನಸಾಮೀತಿ ಪಜಾನಾತಿ। 
ದೀಘಂ ವಾ ಪಸ್ನಸಂತೋ ದೀಘಂ ಪಸ್ಸಸಾಮೀತಿ ಪಜಾನಾತಿ। 
ರಸ್ಪಂ ವಾ ಅಸ್ಪ ಸಂತೋ ರಸ್ಪಂ ಅಸ್ಪಸಾಮೀತಿ ಪಜಾನಾತಿ। 

ರಸಂ ವಾ ಪಸ್ನಸಂತೋ ರಸ್ತಂ ಪಸಸಾಮೀತಿ ಪಜಾನಾತಿ। 


ಣು 


ಹು ಪಟಿಸಂವೇದೀ ಅಸಸಿ ಸಿಸ್ಸಾಮೀತಿ ಸಿಕ್ಚತಿ। 


ಣು 


ಸಬ್ಬಕಾಯ ಪಟಿಸಂವೇದಿ ಪಸ್ತಸಿಸ್ನಾಮೀತಿ ಸಿಕ್ಕತಿ। 
ಸಸಂಭಯಂ ಕಾಯ ಸಂಖಾರಂ ಅಸ್ಪಸಿ ಸ್ಪಾಮೀತಿ ಸಿಕ್ಚತಿ॥ 


ಗ 


ಜು 
ಸಸಂಭಯಂ ಸಲು ಪಪ ಪಸ್ತಸಿ ಸಾಮೀತಿ ಸಿಕ್ಚತಿ॥ 


ಜು. ಣು 


ಸಜೆ 
ಆ 


ಆ te 
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. “ಉಪ್ಪನ್ನಾ ಖೋ ಮೇ ಅಯಂ ಸುಖಾ ವೇದನಾ ... ದುಕ್ಟಾ ವೇದನಾ 
ಅದುಕ್ಸ್ಕಮಸುಖಾ ವೇದನಾ। ಸಾ ಚ ಖೋ ಪಟಿಚ್ಚ ನೋ ಅಪ್ಪಟಿಚ್ಚ 
ಕಿಂ ಪಟಚ್ಚ? ಇವಮೇವ ಕಾಯಂ ಪಟಚ್ಚ ಸ ಸೋ ಕಾಯೇಚ 
ಸುಖಾಯದುಕ್ಹಾಯ......ಅದುಕ್ಟಮಸುಖಾಯ ಚ ವೇದನಾಯ ಅನಿಚ್ಛಾನು 


SXXXVI(D 1.7 ಪಥಮ ಗೆಲಇ್ಲಾ ಸುತ್ತಂ 


ಸಕ್ಸ ಭಿಕ್ಚುನೊ....ಏವ೦ ಪಜಾನಾತಿ “ಉಪ್ಪನ್ನಂ ಖೋ ಮೇ ಇದಂ 
ಮನಾಪಂ, ಉಪ್ಪನ್ನಂ ಅಮನಾಪಂ, ಉಪ್ಪನ್ನಂ ಮನಾಪಾವನಾಪಂ | 
ತಂ ಚ ಖೋ ಸಜ್ಜತಂ ಓಳಾರಿಕಂ ಪಟಿಚ್ಚಸಮುಪ್ಪನ್ನಂ। ಏತಂ ಸನಂ 
ಏತಂ ಪಣೀತಂ ಯದಿದಂ-ಉಪೆಕ್ಟಾತಿ। ತಸ್ಪ ತಂ ಉಪ್ಪನ್ನಂ ಮನಾಪಂ 
ಉಪನಂ ಅಮನಾಪಂ ಉಪನಂ ಮನಾಪಾಮನಾಪಂ ನಿರುಜತಿ; ಉಪೆಕ್ಸಾ 
ಯು ಮವ ಯು ಖ 

ಸಣ್ಣಾತಿ!"” 
14152, ಇಂದ್ರಿಯ ಭಾವನಾ ಸುತ್ತ 


. ತಿಸ್ಲೋ ಖೋ ಇಮಾ, ಅಗ್ಗಿವೆಸ್ಸನ, ವೇದನಾ -ಸುಖಾ ವೇದನಾ, 
ದುಕ್ಚಾ ವೇದನಾ, ಅದುಕ್ಟಮಸುಖಾ ವೇದನಾ...... 
ಸುಖಾಪಿ.....ದುಕ್ಬಾಪಿ.....ಅದುಕ್ಟಮಸುಖಾ ಪಿ ಖೋ. 
ಅಗ್ಗಿವೆಸ್ಸನ, ವೇದನಾ ಅನಿಚ್ಛಾ ಸಜ್ಜತಾ ಪಟಿಚ್ಚಸಮುಪ್ಪನ್ನಾ 
ಖಯಧಮ್ಮಾ 
ವಯಧಮ್ಮಾ ವಿರಾಗಧಮ್ಮ ನಿರೋಧಧಮ್ಮಾ ಏವಂ ಪಸಂ, ಅಗ್ಗಿವೆಸ್ಸನ, 
ಸುತವಾ ಅರಿಯಸಾವಕೋ ಸುಖಾಯ ಪಿ ವೇದನಾಯ ನಿಬ್ಬಿನ್ನತಿ, 
ದುಕ್ಟಾಯ ಪಿ ವೇದನಾಯ ನಿಬ್ಬಿನ್ನತಿ, ಅದುಕ್ಟಮಸುಖಾಯ ಪಿ 
ವೇದನಾಯ 
ನಿಬ್ಬಿನ್ನತಿ; ನಿಬ್ಬಿನ್ನಂ ವಿರಜ್ಜತಿ, ವಿರಾಗಾ ವಿಮುಚ್ಛತಿ। 

M74, ದೀಘನಕ ಸುತ್ತಂ 


PRE ಸೋ ಕಾಯೇ ಚ ಸುಖಾಯ ಚ ವೇದನಾಯ ಅನಿಚ್ಛಾನುಪಸ್ಸೀ 
ವಿಹರತಿ, ವಯಾನುಪಸೀ ವಿಹರತಿ, ವಿರಾಗಾನುಪಸ್ಸೀ ವಿಹರತಿ, ನಿರೋಧಾನು 
ಪಸ್ಸೀ ವಿಹರತಿ, ಪಟಿನಿಸ್ತಗ್ಗಾನುಪಸ್ಸೀ ವಿಹರತಿ। ತಸ್ಸ ಕಾಯೇ ಚ ಸುಖಾಯ 
ಚ ವೇದನಾಯ ಅನಿಚ್ಛಾನುಪಸ್ಸಿನೋ ವಿಹರತೋ, ವಯಾನುಪಸ್ಸಿನೋ 
ವಿಹರತೋ ವಿರಾಗಾನುಪಸ್ಸಿನೋ ವಿಹರತೋ, ನಿರೋಧಾನುಪಸ್ಸಿನೋ 
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ವಿಹರತೋ, ಪಟಿನಿಸಗ್ಗಾನುಪಸಿನೋ ವಿಹರತೋ, ಯೋ ಕಾಯೇ ಚ 
ಸುಖಾಯ ಚ ವೇದನಾಯ ರಾಗಾನುಸಯೋ, ಸೋ ಪಹೀಯತಿ! ....... 
ಸೋ ಕಾಯೇ ಚ ದುಕ್ಹಾಯ ಚ ವೇದನಾಯ ಅನಿಚ್ಚಾನುಪಸ್ಸೀ 
ವಿಹರತಿ......ಪೆಂ..... ತಸ್ಪ ಕಾಯೇ ಚ ದುಕ್ಟಾಯ ಚ ವೇದನಾಯ 
ಅನಿಚ್ಚಾನುಪಸ್ಸಿನೋ ವಿಹರತೋರು ವಿಹರತೋ......ಪೆ೦....ಯೋ ಕಾಯೇ 
ಚ ಅದುಕ್ಟಮಸುಖಾಯ ಚ ವೇದನಾಯ ಪಟಿಫಾನುಸಯೋ, ಸೋ 
ಪಹೀಯತಿ। .ಸೋಕಾಯೇ ಚ ಅದುಕ್ಷಮಸುಖಾಯ ಚ ವೇದನಾಯ 
ಅನಿಚ್ಛಾನುಪಸ್ತೀ ವಿಹರತಿ ... ಪಂ... ತಸ್ಪ ಕಾಯೇ ಚ ಅದುಕ್ಷಮಸುಖಾಯ 
ಚ ವೇದನಾಯ ಅನಿಚ್ಛಾ ನುಪಸ್ನೀನೋ ವಿಹರತೋ, .. ಹೆಂ . ಯೋ 
ಕಾಯೇ ಚ ಅದುಕ್ಟಮಸುಖಾಯ ಚ ವೇದನಾಯ ಅವಿಜ್ಞಾನುಸಯೋ, 
ಸೋ ಪಹೀಯತಿ 

62೦೧೮7, (1),17 ಪಥಮ ಗೆಲೆನ್ನಾ ಸುತ್ತ 


7. ಯತೋ ಖೋ ಭಿಕ್ಟವೇ ಭಿಕ್ಬುನೋ ಸುಖಾಯ ವೇದನಾಯ 
ರಾಗಾನುಸಯೋ ಪಹೀನೋ ಹೋತಿ। 
ದುಕ್ಟಾಯ ವೇದನಾಯ ಪಟಘಾನುಸಯೋ ಪಹೀನೋ ಹೋತಿ। 
ಅದುಕ್ಚಮಸುಖಾಯ ವೇದನಾಯ ಅವಿಜ್ಞಾನಸಯೋ ಪಹೀನೋ ಹೋತಿ। 
ಚ 8 ವುಚ್ಚತಿ ಭಿಕ್ಟವೇ ಭಿಕ್ಬು ನಿರನುಸಯೋ ಸಮದ್ಧಸೋ 
ಅಚ್ಛೇಚ್ಛಿತಣ್ಣಂ 'ವಿಪತ್ತಯಿ ಸಂಯೋಜನಂ " ಸಮ್ಮಾ ಮಾನಾಭಿಸಮಯಾ 
ಅನ್ರಮಕಾಸಿ ದುಕ್ಕಸ್ಸಾ' 

Ww SXXXVi. (ii),i3 ಪಹಾನ ಸುತ್ತ 

8. ಯಾ ತಥಾಭೂತಸ ದಿಟ್ಟೆ ಸಾಸ್ಪ ಹೋತಿ ಸಮ್ಮಾದಿಟ್ಟೆ; ಯೋ 
ತಥಾಭೂತಸ್ಪ ಸಜ್ಯಪ್ಪೋ ಸ್ಟಾಸ್ಷ ಹೋತಿ ಸಮ್ಮಾ ಸಜ್ಯಪ್ಪೋ; ಯೋ 
ತಥಾಭೂತಸ್ಸ ವಾಯಾಮೋ ಸ್ವಾಸ್ಸ ಹೋತಿ ಸಮ್ಮಾವಾಯಾಮೋ; 
ಯಾ ತಥಾಭೂತಸ್ಸ ಸತಿ ಸ್ಟಾಸ್ಪ ಹೋತಿ ಸಮ್ಮಾಸತಿ; ಯೋ 
ತಥಾಭೂತಸ್ಸ ಸಮಾಧಿ ಸ್ವಾಸ್ತ ಹೋತಿ ಸಮ್ಮಾಸಮಾಧಿ। ಪುಬ್ಬೇವ 
ಖೋ ಪನಸ್ಸ ಕಾಯಕಮ್ಮಂ ವಚೀಕಮ್ಮಂ ಆಜೀವೋ ಸುಪರಿಸುದ್ದೋ 
ಹೋತಿ । ಏವಮಸ್ಸಾಯಂ ಅರಿಯೋ ಅಟ್ಟಜ್ಲೆಕೋ ಮಗ್ಗೋ ಭಾವನಾ 
ಪಾರಿ ಪೂರಿಂ ಗಚ್ಛತಿ! 


೭ 


M 149, ಮಹಾಸದ್ದಾಯತನ ಸುತ್ತಂ 
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ಕೆ ಸದ್ಭೋ ಸೋ, ಸಾರಿಪುತ್ತ ಅರಿಯಸಾವಕೋ, ಏವಂ ಪದಹಿತ್ಪಾ 
ಪದಹುತ್ವಾ ಏವಂ ಸರಿತ್ವಾ ಸರಿತ್ವಾ ಏವಂತ ಸಮಾದಹಿತ್ಪಾ 
ಸಮಾದಶಿತ್ವಾ ಏವಂ ಪಜಾನಿತ್ವಾ ಪಜಾನಿತ್ವಾ ಏವಂ ಅಭಿಸದ್ದಹತಿ- 
"ಇಮೇ ಖೋ ತೇ ಧಮ್ಮಾ ಯೇ ಮೇ ಪುಬ್ಬೇ ಸುತಾ 

ಅಹೇಸುಂ। ತೇನಾಹಂ ಏತರಹಿ ಕಾಯೇನ ಚ ಪುಸಿತ್ವಾ 
ವಿಹರಾಮಿ, ಪಇಗ್ಣಾಯ ಚ ಅತಿವಿಜ್ಞ ಪಸ್ಸಾಮೀ ತ್ರಿ 


ಸಂಯುತ್ತ ನಿಕಾಯ, ೫1,1111 50೦. ಆಪಣ ಸುತ್ತಂ 


(ಬುದ್ಧನ ಪ್ರಮುಖ ಶಿಷ್ಯ ಸಾರಿಪುತ್ರ ಉವಾಚ) 


ಅನತ್ತ : 


ಅನಿಚ್ಚ ; 
ಅನುಶಯ: 


ಪಾಳಿ ಪದಗಳ ಅರ್ಥ 


ತಾನಲ್ಲದ್ದು, ತಿರುಳಿಲ್ಲದ್ದು, ಸ್ವಾರ್ಥರಹಿತ, ವಸ್ತುರಹಿತ, 'ತ್ರಿಲಕ್ಷಣ'ಗಳಲ್ಲಿ 
ಒಂದು 

ಅಶಾಶ್ವತ, ಕ್ಷಣಭ೦ಗುರ, ಪರಿವರ್ತನಶೀಲ, ತ್ರಿಲಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು 

ಸುಪ್ತಮನಸ್ಸು. ಅಂತರಂಗದ ಅವ್ಯಕ್ತ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ. 


ಅನುಶಯ ಕ್ಲೇಶ: ಹುದುಗಿರುವ ಮಾನಸಿಕ ವಿಕಾರ. 
ಅರಹಂತ/ಅರಹತ: ಮುಕ್ತನಾದವ; ಎಲ್ಲ ಮಾನಸಿಕ ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸಿ 


ಅರಿಯ: 


ಕೊಂಡಿರುವವನು. 


ಮಾನ್ಯ, ಆರ್ಯ, ಸಂತ, ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಕ್ಕೆ 
ತಂದುಕೊಳ್ಳಲು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಿಕೊ೦ಡಿರುವವನು. 


ಅರಿಯ ಅಟ್ಮಾಂಗಿಕ ಮಗ್ಗ : ದು:ಖದಿಂದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುವ ಆರ್ಯ ಅಷ್ಟಾಂಗ 


A 


ಅರಿಯ ಸಚ್ಚ : 
ಸ 


ಮಾರ್ಗ, ಇದರಲ್ಲಿ ಮೂರು ವಿಭಾಗಗಳಿವೆ: 

ಶೀಲ: ವಾಚಿಕ ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ಕರ್ಮಗಳ ಶುದ್ಧತೆ 

1. ಸಮ್ಮಾ ವಾಚಾ-ಯೋಗ್ಯವಾಣಿ 

2. ಸಮ್ಮಾ ಕಮ್ಮಾಂತ-ಯೋಗ್ಯ ಕ್ರಿಯೆ 

. ಸಮ್ಮಾ ಆಜೀವೋ-ಯೋಗ್ಯ ಜೀವನೋಪಾಯ 
ಸಮಾಧಿ : ಏಕಾಗ್ರತೆ; ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ನಿಯಂತ್ರಣ 
ಸಮ್ಮಾ ವಾಯಾಮೋ -ಯೋಗ್ಯ ಪ್ರಯತ್ನ 

ಸಮ್ಮಾ ಸತಿ-ಯೋಗ್ಯ ಎಚ್ಚರ 

. ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿ-ಯೋಗ್ಯ ಏಕಾಗ್ರತೆ 

ಸಜ್ಜ: ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವ ಅಂತರ್ದೃಷ್ಟಿ 
. ಸಮ್ಮಾ ಸಂಕಪ್ಲೋ-ಯೋಗ್ಯ ಚಿಂತನೆ 

. ಸಮ್ಮಾ ಧಿತ್ತಿ- ಯೋಗ್ಯ ದರ್ಶನ, ದೃಷ್ಟಿ 

ಆರ್ಯ ಸತ್ಯ. ನಾಲ್ಕು ಆರ್ಯ ಸತ್ಯಗಳು 


UL ಭು 


ವ 


೦ ಇ ಟ್ರ ರಾ ಚಾ ಜಾ 


1. ದುಃಖದ ಸತ್ಯ 2. ದುಃಖದ ಮೂಲದ ಸತ್ಯ 
3. ದುಃಖದ ನಿವಾರಣೆಯ ಸತ್ಯ 4. ದುಃಖ ನಿವಾರಣೆಯ ಮಾರ್ಗದ ಸತ್ಯ. 
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ಅನಾಪಾನ: ಉಸಿರಾಟ. ಆನಾಪಾನ ಸತಿ: ಉಚ್ಛಾಸ, ನಿಶ್ವಾಸದ ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚರ. 
ಕಲಾಪ/ಅಟ್ಟ ಕಲಾಪ: ದ್ರವ್ಯದ ವಿಭಜಿಸಲಾಗದ ಅತ್ಯಂತ ಸಣ್ಣ ಭಾಗ. ನಾಲ್ಕು 
ಮೂಲ ವಸ್ತುಗಳಿಂದಲೂ ಅವುಗಳ ಗುಣಗಳಿ೦ದಲೂ ಕೂಡಿದೆ. 


ಕಮ್ಮ : ಕ್ರಿಯೆ, ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಪರಿಣಾಮ ತರುವಂತಹ ಕರ್ಮ 

ಕಾಯ : ಶರೀರ, ಕಾಯಾನುಪಶ್ಶನ-ಶರೀರವನ್ನು ಗಮನಿಸುವಿಕೆ, "ಸತಿಪಟ್ಠಾನ' 
ನೋಡಿ. 

ಗೋತಮ: ಚಾರಿತ್ರಿಕ ಬುದ್ಧನ ಕುಟುಂಬದ ಹೆಸರು. ಸ೦ಸ್ಕೃತದಲ್ಲಿ ಗೌತಮ. 

ಚಿತ್ರ: ಮನಸ್ಸು ಚಿತ್ತಾನುಪಶ್ಯನ : ಮನಸ್ಸನ್ನು ಗಮನಿಸುವಿಕೆ ."ಸತಿಪಟ್ಠಾನ' 
ನೋಡಿ. 

ಚಿಂತನಾಮಯ ಷಜ್ಜ: ಬುದ್ದಿಯ ವಿಶ್ಲೇಷಣೆಯಿಂದ ಬರುವ ವಿವೇಕ, `ಪಜ್ಞ' ನೋಡಿ. 

ಜ್ಞಾನ: ಮಾನಸಿಕ ಪರವಶತೆಯ ಸ್ಥಿತಿ. "ಸಮಾಧಿ'ಯನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದರಿಂದ 


ಇಂತಹ ಎಂಟು ಬಗೆಯ ಸ್ಥಿತಿಗಳು೦ಟಾಗುತ್ತವೆ. ಜ್ಞಾನವನ್ನು 
ವೃದ್ಧಿಪಡಿಸಿ ಅರಿತುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಆನಂದ, ಶಾಂತಿ ಉಂಟಾದರೂ 
ಆಳವಾಗಿ ಬೇರೂರಿರುವ ಮಾನಸಿಕ ವಿಕಾರಗಳು 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 

ತಥಾಗತ: “ಹೀಗೆ ನಡೆದವನು”. ಈ ಸತ್ಯದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆದು ಪರಮ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಸೇರಿದವನು. ಅಂದರೆ ಜ್ಞಾನೋದಯವನ್ನು ಪಡೆದವನು. 
ಬುದ್ಧನು ತನ್ನನ್ನು ತಥಾಗತನೆಂದು ಕರೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದನು. 

ತಣ್ಣಾ: ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಇದು ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳೆರಡಕ್ಕೂ ಅನ್ವಯವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಬುದ್ಧನು ತನ್ನ ಧಮ್ಮಚಕ್ಕಪವತ್ತನ ಸುತ್ತದ ಮೊದಲ ಪ್ರವಚನದಲ್ಲಿ 
'ತನ್ನಾ'ವನ್ನು ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವೆಂದು ಗುರುತಿಸಿದನು. ಶರೀರದ 
ಸಂವೇದನೆಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಾಗಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ ಎಂದು “ ಪಟಿಚ್ಚ 
ಸಮುಪ್ಪಾದ''ದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಿದನು. 

ತಿಪಿಟಕ: ಮೂರು ಬುಟ್ಟಿಗಳು: ಬುದ್ಧನ ಬೋಧೆಯ ಸಂಗ್ರಹ 
1. ವಿನಯ ಪಿಟಕ- ಸನ್ಯಾಸಿಗಳ ಗೃಹಸ್ಥರ ನಿಯಮಗಳ ಸಂಗ್ರಹ 
2. ಸುತ್ತ ಪಿಟಕ- ಪ್ರವಚನಗಳ ಸಂಗ್ರಹ 
3. ಅಭಿಧಮ್ಮಪಿಟಕ- ಧಮ್ಮ ಸಿದ್ಧಾಂತದ ಉನ್ನತ ಬೋಧೆಯ ಸಂಗ್ರಹ. 
4. ತೇರವಾದ: "ಹಿರಿಯರ ಬೋಧೆ' ದಕ್ಷಿಣ ಏಷ್ಯಾ (ಬರ್ಮಾ, 
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ಪಟಿಚ್ಚ ಸಮು 


ಭಂಗ: 


ಭಾವನ: 


ಎ 


ಶ್ರೀಲಂಕಾ, ಥೈಲ್ಯಾಂಡ್‌, ಲಾವೋಸ್‌, ಕಾ೦ಬೋಡಿಯಾ)ದಲ್ಲಿ 
ರಕ್ಷಿಸಿಟ್ಟರುವ ಬುದ್ಧನ ಬೋಧೆ, ಅವನ ಬೋಧೆಯ ಬಹಳ ಹಿ೦ದಿನ 
ರೂಪ. 

ಲಕ್ಷಣ ವಿಧಾನ; ಮನಸ್ಸಿನ ವೃತ್ತಿ; ಪ್ರಕೃತಿ ನಿಯಮ; ಮುಕ್ತಿಯ 
ನಿಯಮ; ಜ್ಞಾನಿಯ ಬೋಧೆ; ಧಮ್ಮಾನು ಪಶ್ಶನ; ಮನಸ್ಸಿನ ವೃತ್ತಿಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದು. “ಸತಿ ಪಟ್ಮಾನ'. ಸಂಸ್ಕೃತದಲ್ಲಿ ಧರ್ಮ. 

ದುಃಖ, ತೃಪ್ತಿ ಇಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ; ಮೂರು ಪ್ರಮುಖ ಲಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿ 
ಒಂದು 

ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತಿ, ಪರಮ ಸತ್ಯ; ಸಂಸ್ಕೃತದಲ್ಲಿ 'ನಿರ್ವಾಣ'. 


ಬುದ್ಧನ ಬೋಧೆಯನ್ನು ದಾಖಲೆ ಮಾಡಿದ ಮೂಲ ಗ್ರಂಥದ 
ಭಾಷೆ. ಅವನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಉತ್ತರ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಪ್ರಚಲಿತವಿದ್ದ ಭಾಷೆ. 


ವಿವೇಕ. ಆರ್ಯ ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗದ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ಮೂರನೆಯದು. 
ಇದರಲ್ಲಿ ಮೂರು ಬಗೆ : 1. ಸೂತಮಯ ಪಜ್ಯ-ಇತರರಿಂದ ಕೇಳಿ 
ಗ್ರಹಿಸಿದ ವಿವೇಕ 2. ಚಿಂತನಾಮಯ ಪಜ್ಞ- ಬುದ್ಧಿಯಿಂದ 
ವಿವೇಚಿಸಿದ ವಿವೇಕ.3. ಭಾವನಾಮಯ ಪಜ್ಜ: ನೇರವಾಗಿ ಪಡೆದ 
ವೈಯಕ್ತಿಕ ಅನುಭವ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಕೊನೆಯದೇ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಶುದ್ದೀಕರಿಸಬಲ್ಲುದು. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದಿಂದ ಇದನ್ನು 
ವಿಕಾಸಗೊಳಿಸಬಹುದು. 


ದ: ಭವದ ಸರಪಳಿ. ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿ ಜನ್ಮಾಂತರದ 
ದುಃಖಗಳನ್ನು ನೀಡುವ ಸಂಸಾರ ಚಕ್ರ. 


ಕರಗುವುದು. ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಮುಖ್ಯವಾದ ಹಂತ. 
ಶರೀರದ ತೋರಿಕೆಯ ಘನತ್ವವು ಕರಗಿ, ಸತತವಾಗಿ ಹುಟ್ಟಿ 
ಮಾಯವಾಗುತ್ತಿರುವ ಸೂಕ್ಷ್ಮಸಂದನಗಳ ಅನುಭವವಾಗುವಿಕೆ. 


ಮಾನಸಿಕ ವಿಕಾಸ, ಧ್ಯಾನ. ಇದರಲ್ಲಿ ಎರಡು ವಿಭಾಗ: 

1, ಮಾನಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತೆ (ಸಮಾಧಿ) ಮತ್ತು 

2. ಪಜ್ಞೆ (ವಿವೇಕ) ಅಂತರ್ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ವಿಕಾಸಗೊಳಿಸುವ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಭಾವನ. ಸಮತೆಯ ವಿಕಾಸವು ಧ್ಯಾನದ ಅವಸ್ಥೆಗೂ ವಿಪಶ್ಯನದ 
ವಿಕಾಸವು ಮುಕ್ತಿಗೂ ದಾರಿ ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. 
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ಭಾವನಾಮಯ ಪಜ್ಜ: ನೇರವಾದ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಅನುಭವದಿ೦ದ ವಿಕಸಿಸುವ ವಿವೇಕ. 


ಭಿಕ್ಷು: 


ಖ 
ಬುದ: 
[a 


ಮಹಾಯಾನ: 


'ಪಜ್ಜ' ನೋಡಿ. 
ಬೌದ ಸನ್ನಾಸಿ, ಸಾಧಕ, ಭಿಕುಣಿ : ಸಿಲಿ೦ಗ-ಸನ್ನಾಸಿನಿ. 
ಧಿ ಶಿ ಯ ಮು ಶಿ 


ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಕ್ಯ ಮುಕ್ತಿಗೆ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದು, 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ ತನ್ನ ಪ್ರಯತ್ನಗಳಿಂದಲೇ ಗುರಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟದವನು. 


ಮಹಾವಾಹನವೆಂದು ಶಬ್ದಾರ್ಥವಾಗುತ್ತದೆ. ಬುದ್ಧನ ನಂತರ- 
ಕೆಲವು ಶತಮಾನಗಳಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆಳೆದು ಬ೦ದು ಉತ್ತರದ ಟಿಬೆಟ್‌, 
ಚೀನಾ ವಿಯೆಟ್‌ನಾಂ, ಮಂಗೋಲಿಯ, ಕೊರಿಯ ಮತ್ತು 
ಜಪಾನ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ಹರಡಿದ ಬೌದ್ಧಮತ. 


ನಿಸ್ವಾರ್ಥ ಪ್ರೇಮ ಮತ್ತು ಕರುಣೆ. ಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನ ಒಂದು ಗುಣ. 
ಧ್ಯಾನದ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವ ವಿಶಿಷ್ಟ ಪ್ರೇಮ ಭಾವನೆ. 
ಇದ್ದಂತೆ ಇರುವ ಸತ್ಯ. 

ಇಗ್ಗಾನ ದಶ್ಯನ: ಇರುವುದು ಇರುವಂತೆಯೇ ಆಗುವ ಜ್ಞಾನದರ್ಶನ. 


ಜ್ಞಾನ, ಅರಿವು, ಮನಸ್ಸಿನ ನಾಲ್ಕು ವಿಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ಮತ್ತು 
ಪಂಚಖಂಡಗಳಲ್ಲೊಂದು. 

ಮನಸನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವ ಅಂತರ್ದೃಷ್ಟಿ. 
ವಿಶೇಷವಾಗಿ ದೈಹಿಕ, ಮಾನಸಿಕ ರಚನೆಯ ಅಶಾಶ್ವತೆಯ ಬಗ್ಗೆ 
ಅಂತರ್ದೃಷ್ಟಿ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಭಾವನ:ಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಮೂಲಕ ತನ್ನ 


ವೇದನ: 


ಬಗ್ಗೆ ನೈಜತೆಯನ್ನು ಅರಿಯುವ ವಿಧಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ ಅಂತರ್ದ್ಯಷ್ಟಿ. 


ಸಂವೇದನೆ, ಮನಸ್ಸಿನ ನಾಲ್ಕು ಕಾರ್ಯವಿಧಾನಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು. ಇದು 
ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳೆರಡಕ್ಕೂ ಸಂಬಂಧಿಸಿದೆ ಎಂದು ಬುದ್ಧರು 
ತಿಳಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹಗಳ ಸಮಗ್ರತೆಯನ್ನು 
ಪರೀಕ್ಷೀಸಲು ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದಲೇ ದುಃಖದ ಕಾರಣವಾದ "ತಣ್ಣಾ'ವು 
ಉದಯವಾಗುವುದೆಂದು ಬುದ್ಧರು ಬೋಧಿಸಿದರು. ವೇದನೆಗಳನ್ನು 
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ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸಿದರೆ ಹೊಸ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ವರ್ಜಿಸಿ 
ತನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ನೇರವಾಗಿ ಅನಿತ್ಯದ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಅರಿಯಬಹುದು. 
ಮನಸ್ಸಿನ ಮುಕ್ತಿಗೆ ಸಾಧನವಾಗುವ ಅನಾಸಕ್ತಿಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಈ 
ಅನುಭವವು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 

ವೇದನಾನುಪಶ್ಯನ:ಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು, 'ಸತಿಪಟ್ಠಾನ' 
ನೋಡಿ. 

ಸಮಾಧಿ: ಏಕಾಗ್ರತೆ, ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ ನಿಯಂತ್ರಣ. ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗದ 
ಎರಡನೆಯ ಹಂತ. ಇದನ್ನೇ ಗುರಿಯಾಗಿ ಸಾಧಿಸಿದಲ್ಲಿ ಅಮನಸ್ಕ 
ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ತರುವ 
ಧ್ಯಾನಗಳಿಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಇದು ಮನಸಿನ ಪೂರ್ಣ 
ಮುಕ್ತಿಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಸಮಾ ಸತಿ: ಯೋಗ್ಯ ಜಾಗರೂಕತೆ. ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗದ ಒಂದು ಭಾಗ. "ಸತಿ' 
ನೋಡಿ. 


ಸತಿ: ಜಾಗರೂಕತೆ ಅನಾಪಾನ ಸತಿ: ಉಸಿರಾಟದ ಬಗ್ಗೆ ಜಾಗರೂಕತೆ. 
ಸತಿ ಪಟ್ಗಾನ ಶ್ಯ ಜಾಗೃತಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಷ್ಠಾಪನೆಗೊಳ್ಳುವುದು. ಇದರಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು ಕ್ರಮಗಳು: 
1. ಕಾಯಾನುಪಶ್ಯನ- ಶರೀರವನ್ನು ಗಮನಿಸುವಿಕೆ 


2. ವೇದನಾನುಪಶ್ಯನ-ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಉದಯವಾಗುವ ವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವಿಕೆ. 


3. ಚಿತ್ತಾನುಪಶ್ಯನ- ಮನಸ್ಸನ್ನು ಗಮನಿಸುವಿಕೆ 

4. ಧಮ್ನಾನುಪಶ್ಕನ-ಚಿತ್ತ ವೃತ್ತಿಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವಿಕೆ ಸಂವೇದನೆಗಳು. 
ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳರಡಕ್ಕೂ ಸಂಬಂಧಿಸಿರುವುದರಿಂದ 
ಎಲ್ಲ ವಿಪಶ್ಯನಗಳೂ ವೇದನಾನುಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿಯೇ ಅಡಕವಾಗಿವೆ. 
`ಮಹಾಸತಿಪಟ್ಠಾನ ಸೂತ್ರ'ವು ವಿಪಶ್ಯನ ಭಾವನೆಯ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ 
ಮೂಲವಾಗಿದೆ. 

ಸಂಪಜನ್ಯ: ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹದ ಸತ್ಯತೆಯ ಒಟ್ಟು ಕಾರ್ಯವಿಧಾನಗಳನ್ನು 
ಅರಿಯುವುದು. ಸ೦ವೇದನೆಗಳ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ಅವುಗಳ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯನು 
ಅರಿಯುವ ಅಂತರ್ದೃಷ್ಟಿ 
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ಸಂಸಾರ: ಪುನರ್ಜನ್ಮದ ಚಕ್ರ. ಬದ್ಧತೆಯ , ದುಃಖದ ಪ್ರಪಂಚ. 


ಸಂಘ: ಗುಂಪು ;ಆರ್ಯರ ಗುಂಪು. ನಿರ್ವಾಣದ ಅನುಭವ ಪಡೆದಿರುವವರ 
ಸಂಘ. ಬುದ್ಧ ಭಿಕ್ಷುಗಳ ಸಂಘ, ಅರಿಯ ಸಂಘ ಅಥವಾ ಭಿಕ್ಷುಸಂಘ. 
ಅಥವಾ ಭಿಕ್ಕು ಸಂಘದ ಸದಸ್ಯೆ. 

ಸಂಖಾರ: ಮಾನಸಿಕ ಪರಿಣಾಮ, ಮಾನಸಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ, ಮನಸ್ಸಿನ ನಾಲ್ಗು 


ವಿಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಕೊನೆಯದು. “ಪಟಿಚ್ಚ ಸಮುಪ್ಪಾದ' ಅಥವಾ “ಭವ'ದ 
ಸರಪಳಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡನೆಯ ಕೊಂಡಿ. ಭವಿಷ್ಯ ಜೀವನವನ್ನು ರೂಪಿಸಲು 
ಕಾರಕ. 

ಸಂಖಾರುಪೇಕ್ಟ: ಸಂಸ್ಕಾರಗಳಿಗೆ ಸಮತೆ ತೋರುವುದು. ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ “ಭಂಗ'ದ 
ಅನುಭವವಾದ ಮೇಲಿನ ಸ್ಥಿತಿ. ಸುಪ್ತ ಮನದಲ್ಲಿ ಅಡಗಿದ್ದ ಕಶ್ಮಲಗಳು 
ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಭಾಗಕ್ಕೆ ಬಂದು ದೈಹಿಕ ಸಂವೇದನೆಗಳಾಗಿ 
ತೋರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಸಮತೆಯಿಂದಿದ್ದಾಗ 
ಹೊಸ ಸಂಸ್ಕಾರವು ಸೃಷ್ಟಿಯಾಗದೆ ಹಳೆಯವು ನಿರ್ಮೂಲವಾಗಲು 
ಅವಕಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಈ ಕಾರ್ಯ ವಿಧಾನದಿಂದ ಎಲ್ಲ 
ಸಂಸ್ಕಾರಗಳೂ ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. 
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ಸಜ್ಜಾ: ಮೌಲ್ಯಮಾಪನ ಮಾಡುವಿಕೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ನಾಲ್ಕು ಕಾರ್ಯ ವಿಧಾನಗಳಲ್ಲಿ 
ಎರಡನೆಯದು. ಹಿಂದಿನ ಸಂಸ್ಕಾರಗಳ ಪ್ರಭಾವದಿಂದಾಗಿ 
ಯಾವಾಗಲೂ ಬಣ್ಣದಿಂದ ಕೂಡಿದ ಸತ್ಯವನ್ನೇ ತೋರುತ್ತದೆ. ವಿಪಶ್ಯನ 
ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಸತ್ಯತೆಯ ಹೇಗೆ ಇದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ 'ಸಿಜ್ಞಾ'ವು 
'ಪುಜ್ಞೆ'ಯಾಗಿ ಮಾರ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಆಗ ಇದು ಅನಿತ್ಕಾಸಜ್ಞ, ದುಃಖಸಜ್ಞ, 
ಅನಾತ್ಮಸಜ್ಞ, ಅಶುಭಸಜ್ಞ ಆಗಿ ಮಾರ್ಪಟ್ಟು ದೈಹಿಕ ಸೌಂದರ್ಯದ 
ಭ್ರಾಮಕ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ತಿಳಿಸುತ್ತದೆ. 

ಸಿದ್ಧಾತ್ಮ: ತನ್ನ ಕರ್ತವ್ಯವನ್ನು ಪೂರೈಸಿರುವವನು, ಚಾರಿತ್ರಿಕ ಬುದ್ಧನ ಹೆಸರು, 
ಸಂಸ್ಕೃತದಲ್ಲಿ ಸಿದ್ಧಾರ್ಥ. 

ಸೀಲ : ಸದಾಚಾರ, ತನಗೂ ಇತರರಿಗೂ ಹಾನಿಯು೦ಟು ಮಾಡುವ ವಾಚಿಕ 
ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ಕರ್ಮಗಳಿಂದ ದೂರವಿರುವುದು. “ಆರ್ಯ ಅಷ್ಟಾಂಗ 
ಮಾರ್ಗ'ದಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೆಯ ಅಂಶ, ಪಂಚಶೀಲದಲ್ಲಿ ಸೇರಿದೆ. 

ಸೂತಮಯ ಪಜ್ಜ; ಬೇರೆಯವರ ಪ್ರವಚನ ಕೇಳಿ ಪಡೆದ ಜ್ಞಾನ 'ಪಜ್ಞ' ನೋಡಿ. 

ಸುತ್ತ: ಬುದ್ಧನ ಅಥವಾ ಅವನ ಪ್ರಮುಖ ಶಿಷ್ಯರ ಬೋಧೆ. ಸಂಸ್ಕೃತ-ಸೂತ್ರ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳ ಮಾಹಿತಿ 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಬಗ್ಗೆ ಬಾಯಿ೦ದ ಬಾಯಿಗೆ ಹರಡುತ್ತದೆ. 
ಯಾರೋ ಒಬ್ಬರು ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿ ಲಾಭ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. ತಾವು ಯಾವ 
ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದಾರೋ, ಅದನ್ನು ತಮ್ಮ ಪರಿವಾರದವರು, ಸ್ನೇಹಿತರೂ 
ಪಡೆಯಬೇಕೆಂದು ಇಚ್ಛಿಸಿ, ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ಅವರನ್ನು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಇತ್ತೀಚಿನ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿಯ ಆಸಕ್ತಿಯು ಕೌತುಕ ಹುಟ್ಟುವಷ್ಟು ಶಿಬಿರಗಳ 
ಬೇಡಿಕೆಯು ಹೆಚ್ಚಾಗಿದೆ. ಮಾಧ್ಯಮಗಳು, ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಪ್ರವಚನಗಳು, ಪುಸ್ತಕಗಳು 
ಮತ್ತು ಅಂತರ್ಜಾಲಗಳ ಮೂಲಕ ಇದರ ಬಗ್ಗೆ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 


ಪ್ರಪಂಚದಾದ್ಯಂತ ನಡೆಯುವ 10 ದಿವಿಸಗಳ ವಸತಿ ಶಿಬಿರಗಳ 
ಪಟ್ಟಿಯ ಸಮಗ್ರ ಮಹಿತಿಯನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಅಂತರ್ಜಾಲದ ವೆಬ್‌ ಸೈಟ್‌ 
(http:/www.dhamma.org)ನ ಮುಖ ಪುಟವು ಹೊಂದಿದೆ. ಬಹಳಷ್ಟು ಈ 
ಏಕಾ೦ತ ಶಿಬಿರಗಳು ವಿಪಶ್ಯನಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಮೀಸಲಿರುವ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಏರ್ಪಾಡಾಗಿರುತ್ತವೆ. 
ವಿಪಶ್ಯನ ಕೇಂದ್ರಗಳು ಇಲ್ಲದಿರುವ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಶಿಬಿರಗಳು ಬಾಡಿಗೆ ಕಟ್ಟಡಗಳಲ್ಲಿ 
ನಡೆಸಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಈ ಜಾಲತಾಣಗಳ ಮುಖಪುಟದಲ್ಲಿ ಈ ಧ್ಯಾನ ಪದ್ಧತಿಯ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ 
ಪರಿಚಯ ಮತ್ತು ಶಿಬಿರದ ನಿಯಮಗಳ ಮಾಹಿತಿಯು ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ 
ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ಮುಖ ಪುಟದಲ್ಲಿ ಅರ್ಜಿ ಪತ್ರವನ್ನು ಮುದಣಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಅದನ್ನು 
ತುಂಬಿಸಿ ಟಪಾಲ್‌ ಮೂಲಕವಾಗಲೀ ಅಥವಾ ಇ- ಮೇಲ್‌ ಮೂಲಕವಾಗಲೀ 
ಅಥವಾ ಕ೦ಪ್ಯೂಟರ್‌ನಲ್ಲೇ ಅರ್ಜಿ ಪತ್ರವನ್ನು ತುಂಬಿಸಿ, ಆನ್‌ ಲೈನ್‌ ಮೂಲಕ 
ಕೇಂದ್ರ ನಿರ್ವಾಹಕರಿಗೆ ಕಳುಹಿಸಬಹುದು. ಈ ಜಾಲತಾಣದಲ್ಲಿ ಆಂಗ್ಲಭಾಷೆಯ 
ಜೊತೆಗೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಭಾಷೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಈ ವಿಷಯದ ಬಗ್ಗೆ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು 
ಪಡೆಯಬಹುದಾಗಿದೆ. ಇನ್ನೇನಾದರೂ ಬೇರೆ ವಿಷಯಗಳ ವಿಚಾರಣೆಗಳಿಗಾಗಿ ನೇರವಾಗಿ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಕೇಂದ್ರಗಳನ್ನೇ ಸಂಪರ್ಕಿಸಬಹುದು. ಯಾವುದೇ ಧ್ಯಾನದ ಅನುಭವವಾಗಲೀ 
ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಪೂರ್ವಜ್ಞಾನವಾಗಲೀ ಹೊಂದಿರಬೇಕೆಂಬ ಯಾವ ಶರತ್ತೂ 


211 


ಇಲ್ಲ. ಈ ಧ್ಯಾನ ಪದ್ಧತಿಯನ್ನು ಕಲಿಯಬೇಕೆಂಬ ಶ್ರದ್ಧೆ ಮತ್ತು ಸತ್ಯಾನ್ವೇಷಣೆಯಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ - ಇವೆರಡೇ ಇರಬೇಕಾದ ಅರ್ಹತೆಗಳು. 
ಭಾರತ- ಏಷ್ಯಾದಿಂದ ಆಷ್ಟೇಲಿಯ, ನ್ಯೂಜೀಲ್ಯಾಂಡ್‌ - ಯುರೋಪ್‌ ದೇಶ, 
ಅಮೇರಿಕ, ಆಫ್ರಿಕ 'ದೇಶದವರೆಗಿನ ವಿಶ್ವದ. ಎಲ್ಲಾ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಎಸ್‌ ಎನ್‌ 
ಗೋಯಿಂಕಾರವರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದ ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರಗಳು ನಡೆಸಲ್ಪಡುತ್ತಿವೆ. 


ಬೆಂಗಳೂರಿನಲ್ಲಿ ತ ವಿಪಶ [ನ ಧ್ಯಾನದ ಶಿಬಿರಗಳ ಮಾಹಿತಿಗಾಗಿ ಕೆಳಗಿನ 
ಛಾಸವನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ: 


ಬೆಂಗಳೂರು ವಿಪಶ್ಯನ ಕೇಂದ್ರ 
ಧಮ್ಮ ಪಫುಲ್ಲ ಆಲೂರು, ಪಂಚಾಯತ್‌ ಕಾರ್ಯಾಲಯದ ಹತ್ತಿರ, 
ದಾಸಾನುಪುರ ಹೋಬ್ಳಿ, ಬೆ೦ಗಳೂರು ಉತ್ತರ ತಾಲೂಕು 
ಕರ್ನಾಟಕ -562123 
ಇ-ಮೇಲ್‌: info @paphulla.dhamma.org 
ಮೊಬೈಲ್‌ ಸಂಖ್ಯೆ: (91) 8861644284, 
(91) 8296491492, (91) 8023712377 


ಕರೆಮಾಡುವ ಸಮಯ: 
ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 9.30ರಿಂದ ಮಧ್ಯಾಹ್ನ 2.30 ರವರೆಗೆ 
ಮಧ್ಯಾಹ್ನ 3.30ರಿಂದ ಸಾಯಂಕಾಲ 6.00 ರವರೆಗೆ 
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ದಕ್ಷಿಣ ಭಾರತದ ಕೆಲವು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳ ಮಾಹಿತಿ 


1. ಧಮ್ಮ ಪಫುಲ್ಲ, ಬೆಂಗಳೂರು. ಆಲೂರು, ದಾಸಾನುಪುರ ಹೋಬಳಿ, 
ಬೆಂಗಳೂರು ಉತ್ತರತಾಲ್ಲೂಕು, ಕರ್ನಾಟಕ -562123 
ಇ-ಮೇಲ್‌: info @paphulla.dhamma.org 
ಅರ್ಜಿ ಸಲ್ಲಿಸಲು: 
http:\Course.dhamma.org\en\schedules\Schpaphulla 
ಮೊಬೈಲ್‌ ಸಂಖ್ಯೆ: (91) 8861644284, 
(91) 9900955930, (91) 9739402710 
ಕರೆಮಾಡುವ ಸಮಯ: 9.30 ರಿಂದ 2.30ರವರೆಗೆ 
ಮಧ್ಯಾಹ್ನ 3.30 ರಿಂದ 5.30 ರವರೆಗೆ 


2 ಧಮ್ಮ ಸುಖಾಲಯ, ವಿಪಶ್ಯನ ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ 
ಅರೇಹಳ್ಳಿ ತಾಲ್ಲೂಕು ಹೊಸಕೋಟೆ, ಬೆಂಗಳೂರು ಗ್ರಾಮಾಂತರ- 562 114 
ಮೊ: 191 8762086089. 9900452939 


3. ಧಮ್ಮವನ, ವಿಪಶ್ಯನ ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ 
ನಾಡಪ್ಪನಹಳ್ಳಿ ಮೈಸೂರು- 571 “7 
ಮೊ: yo 99801 05309, 9739902527, 8861447763 


4. ಧಮ್ಮನದಿ, ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ 
ತಾಲ್ಲೂಕು ಹೆಬ್ರಿ, ಶಿವಪುರ, ಕುಂಟೆಬೆಟ್ಟ ಉಡುಪಿ ಜಿಲ್ಲೆ 
ಮೊ: +91 9449773942 

5. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ ಆಂಜನೇಯ ಮಿಲ್‌ ಹತ್ತಿರ, ದಾವಣಗೆರೆ 
ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯ ರಸ್ತೆ, ದಾವಣಗೆರೆ. ಅರ್ಜಿ ಸಲ್ಲಿಸಲು tp:// 
course,dhamma,org/en/shedules/schpaphulla.ಮೊಬೈಲ್‌ ಸಂಖ್ಯೆ : 
(91) 9008733008 

6... ಧಮ್ಮ ಸೇತು, ಚೆನ್ನೈ ತಮಿಳುನಾಡು. ನಂ. 533, ಪರುೂನ್‌ ತಂಡಾಲಮ್‌ ರಸ್ತೆ, 
ತಿರುನೀರ್‌ಮಲೈ ರಸ್ತೆ ಮಾರ್ಗ, ತಿರುಮುಡಿವಕ್ಕಂ, ಚೆನ್ನೈ-600044 
ಇ-ಮೆಲ್‌ : setu.dhamma@ gmail.com ದೂರವಾಣಿ : 044- 
65499965, ಮೊ:(91) 94442 80952, 94442 80953 


ಕರೆ ಮಾಡುವ ಸಮಯ: 10.00ರಿಂದ 1.00ವರೆಗೆ ಮತ್ತು 2.00ರಿಂದ 5.00ರವರೆಗೆ 


7. ಧಮ್ಮ ಅರುಣಾಚಲ, ತಿರುವಣ್ಣಾಮಲೈ, ತಮಿಳುನಾಡು, ಪೆರುಂಬಕ್ಕಂ ಗ್ರಾಮ 
ಪಿನ್‌-606603 
ಇ-ಮೆಲ್‌: info @arunachala.dhamma.org 
ದೂರವಾಣಿ: +91-9597246178, --91-9884393459 


10. 


11. 
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ಧಮ್ಮ ಕೇತನ, ಚೆಂಗಣ್ಣೂರ್‌, ಕೇರಳ ಮಾಂಪ್ರ ಪೋಸ್ಟ್‌, ಕೊಡಕುಲಾಂಜಿ, 
ಚೆಂಗಣ್ಣೂರ್‌ ಮಾರ್ಗ. ಪಿನ್‌-689508. 

ಇ-ಮೇಲ್‌: info @ketana.dhamma.org 

ದೂರವಾಣಿ: 0479-2351616 


ಧಮ್ಮ ಖೇತ್‌, ಹೈದರಾಬಾದ್‌, ತೆಲಂಗಾಣ 

ವಿಪಶ್ಯನ ಇಂಟರ್‌ನ್ಯಾಷನಲ್‌ ಮೆಡಿಟೇಶನ್‌ ಸೆಂಟರ್‌, ನಾಗಾರ್ಜುನ ಸಾಗರ 
ರಸ್ತೆ ಕುಸುಮ್‌ ನಗರ, ವನಸ್ಥಾಲಿಪುರಂ ಹೈದರಾಬಾದ್‌-500 070. 
ತೆಲಂಗಾಣ 

ಇ-ಮೇಲ್‌ : vimc_hyd@ hotmail.com 

vimchyd @rediffmail.com 


ಧಮ್ಮ ನಾಗಾಜ್ದುನ, ನಾಗಾರ್ಜುನ್‌ ಸಾಗರ, ತೆಲಂಗಾಣ 

ವಿಪಶ್ಯನ ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ, ಹಿಲ್‌ ಕಾಲೋನಿ, ನಾಗಾರ್ಜುನ್‌ 
ಸಾಗರ ಜಿಲ್ಲೆ, ನಲ್ಲೋಡ-508202 

ಇ-ಮೇಲ್‌: info @nagajjuna.dhamma.org 

ಮೊ : 093484-56780, 094401-39329 


ಧಮ್ಮ ನಿಜ್ಜನ 
228, ಪೋಚಾರಂ ವಿಲೇಜ್‌, ಯೆದ್ದಲ್ಲಿ ಮಂಡಲ್‌, ವಿಯ, ಸಾರಂಗಪುರ್‌, 
ನಿಜಾಮಾಬಾದ್‌ ಜಿಲ್ಲೆ, ಆಂಧ್ರಪ್ರದೇಶ, ಧಮ್ಮ ವಿಜಯ, ಆಂಧ್ರ ಪ್ರದೇಶ 
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ಕರ್ನಾಟಕ ವಿಪಶ್ಯನ ಪ್ರಚಾರ ಸಮಿತಿಯು ವಿ ಆರ್‌ ಬಇಗತ್‌ಪುರಿ, ಮುಂಬಾಯಿ, 
ಪ್ರಕಾಶಿತ ಆಂಗ್ಲ ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಕನ್ನಡ ಭಾಷೆಗೆ ಅನುವಾದ ಮಾಡಿ, ಪ್ರಕಾಶಿಸಿರುವ 
ಪುಸ್ತಕಗಳ ಪಟ್ಟ 


ಪುಸ್ತಕದ ಹೆಸರು ಬೆರೆ (ರೂ) 
* ಧರ್ಮ ಗೀತೆಗಳು 55 
* ಜೀವನ ಕಲೆ 90 
* ಪ್ರವಚನ ಸಾರ 40 
* ಗೌತಮ ಬುದ್ಧ 25 
ಸೇ ಬುದ್ಧನ ಸಂಪ್ರದಾಯ ವಿಹೀನ ಬೋಧನೆಗಳು 10 
* ಪ್ರಧಾನ ಅಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌ ಎನ್‌ ಗೋಯಂಕ 20 
* ಮಹಾಸತಿಪಟ್ಟಾನ ಸುತ್ತ 50 
ಜೇ ಜ್ಞಾನಮಾರ್ಗದ ಅನ್ವೇಷಣೆ 12 
* ಎಸ್‌ ಎನ್‌ ಗೋಯಂಕ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ ಮತ್ತು ಸಾಧನೆ 60 
ಜೇ ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಿನಿ 7 
* ವಿಪಶ್ಯನ ಏಕೆ ಬೇಕು? ಉಚಿತ 
* ಜೀವನ ಕಲೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ 5 

* ಮಂಗಳಮಯ ಗೃಹಸ್ಥ ಜೀವನ 25 
ಜೇ ಮನಶುದ್ದಿಗೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಉಚಿತ 
* ಧರ್ಮದ ನಿರ್ಮಲಧಾರೆ 25 
* ದಮ್ಮ ಸಂಪುಟ -1 50 
* ದಮ್ಮ ಸಂಪುಟ -2 60 
* ದಮ್ಮ ಸಂಪುಟ -3 65 
* ಆನಂದದ ಪಥ 90 
* ಈಗ ಧ್ಯಾನ 40 
* ಹಳೆಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಧರ್ಮಸ್ಪೂರ್ತಿಯ ಮಾತುಗಳು ಉಚಿತ 


ಕನ್ನಡ ಪುಸ್ತಕಗಳ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಾಹಿತಿಗಾಗಿ ಈ ವಿಳಾಸಕ್ಕೆ ಬರೆಯಿರಿ: 
ಕರ್ನಾಟಕ ವಿಪಶ್ಯನ ಪ್ರಚಾರ ಸಮಿತಿ, 302, 7ನೇ ಮುಖ್ಯ, ರೈಲ್ವೇ ಲೇ ಔಟ್‌, 
ಭವಾನಿ ನಗರ, ಉಲ್ಲಾಲ್‌ ಮುಖ್ಯ ರಸ್ತೆ ಜ್ಞಾನಭಾರತಿ ಅಂಚೆ 
ಬೆಂಗಳೂರು-560056 
ಇ-ಮೇಲ್‌: dhammakarnataka @ gmail.com, ಮೊ: 7337734934 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಮತ್ತು ಈ ಪುಸ್ತಕದ ಬಗ್ಗೆ 

ವಿಷಶ್ಯನ-ಭಾವನಾ ಬಂದದೆ "ಒಳನೋಟವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು” ದಾದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳ ತಿರುಳನ್ನು 
ಒಳಗೊಂಡಿದೆ, ಶ್ರೀ ಸಶ್ಯಜಾರಾಯಣ ಗೋಯಂಜಿಯುದರು ಮೋಧಿಸುವ ಅ೦ಕರಿಕ ತಂತಿಯ: ಈ ಮಾರ್ಗವು 
ಆಸಾಧುಂಣವಾಮುದು ಮುತ್ತು ಮುತತಕ್ಷ್ವಗಿಳಿರದ ಮುಕ್ತಮಾದುದು. ವಿಶಶ್ವನ ಧ್ಯಾಜಪು ಪಾಯೋಗಿತವಾಲ, ವಾಣಿಜ್ಯದ 
ಲವಲೇಸವೂ ವಲ್ಲದ ಫಲದಾಯ“ಿತವಾದ ಸಾರ್ವತ್ರೀ ಬೋಧನ ಎಸ್‌ ಎನ್‌ ಗೋಯಿಉಚಿಯವರ ಉಪನ್ಯಾಸ? 
ಮುತ್ತು ಬರವಣ್‌ಗೆಗಳನ್ನು ಆಧರಿಸಿದ ಮತ್ತು ಆಪರ ನೇರ ಮಾರ್ಗವರ್ತನದಲ್ಲಿ ರಚೆಷವಾವ 'ದ ರ್ಸ್‌ ಆಫ್‌ ಲಿಎಂಗ್‌' 
ಎಂದ ಬಂಗ್ಗಿಜ್‌ ಮಸ್ತಕದ ಅಬ್ಬ ಆಬುವಾಲದೇ ಈ 'ಯೀಲಬ ಅಲೆ" ಪುಸ್ತಜ, ಈ ಖುಸ್ತಕದು ಸಾಮನ್ಯ ಒರ್ಮಖಿಗೆ 
ವಿಖಶ್ಯಸಪನ್ನು ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ ಬುಕ್ತು ವಿಶ್ಯಬ ಬದುಕಿನ ಇವಾಲಲಗಳಿಗೆ ಈ ಧ್ಯಾನಿ ವಿಧಾನವನ್ನು ಆಸ್ವಯುಖಟ್ಟದು ಹೇಗೆ 
ಎನಿಬುದನ್ನು ತಿಳಿಸುತ್ತದೆ. ಗೋಯಿರಾಜಿಯವಲರ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಟ್ಲುವರಭ ಬೋಧನಾ ವಿಧಾನವನ್ನು ತೋರಿಬುವ ಇದ್ದು 
ಅಮರು ಹೇಳುವ ಕಥೆಗಳನ್ನು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳಿಗೆ ಆವರು ಕೊಟ್ಟ ಉತ್ತರಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದೆ. 9870 ಲ್ಲ 
ಪ್ರಥಮ ಮುದ್ರಣ ೪೦ದ 'ದ ಆದ್‌ ಆಫ್‌ ಲವಿಂಗ್‌ ಮುಸ್ತಳವು ಡಜದ್‌ಗಟ್ಟಲೆ ಭಾರ್ಜೆಸಿಗೆ ಆನುದಾದಗೊಂಡಿದೆ ಮತ್ತು 
ಬಕ್ಷಾರತಲ ಓದುಗಿಲನ್ನು ತಲುಪಿದೆ. 


ಶ್ರೀ ಎಸ್‌. ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕರವಲು 11924-2013) ಇಷ್ಟತ್ತನೇ ಶತಮಾನದ ಕೊನೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು 
ಬಷ್ಟುತ್ತೊದದರ್ವ್‌ ಶತಮಾನದ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯಸ ಧ್ಯಾನದ ಇಗ್ರಗಣ್ಯ ಗೃಹಸ್ಥ ಆಚಾರ್ಯದಾಗಿದ್ದರು. ಭಾರತೀಯ ಮಲದ 
ಟುಂಬದಲ್ಲಿ ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ ಪಲ್ಲಿ ಜನಿಸಿದ ಅದಿರು ಚೀ ವಯುಸ್ಥಿಸಲ್ಲಿಯೇ ವ್ಯಾಪಾರದಲ್ಲಿ ಗಣನೀಯವಾದ ಯಜಸ್ಸನ್ನು ಗಳಿಸಿದರು. 
ಆದರೆ ಈ ಯಶಬ್ದು ಮಾಲಸಿ6ಿ ಒತ್ತಡಿ ಮತ್ತು ಆದರ ಚೊತೆಗೆ ಬರುವ ನೋಬಿಗಳಟ್ಳು ಕಂದಕ. 1955 ರಲ್ಲಿ ಆವರು ಲಯಾಟಿ 
ಆ ಬಾ ಬಿನ್‌ ಲಭರಿಲದ ವಪಶ್ಯನವನ್ನು ಕಲಿತರು. ಸಂಡರದಲ್ಲಿ ಈ ಅನುಭವವನ್ನು ಅವರು ಎಂಡನಿಯ ಹುಟ್ಟು ಎಂದು ಕರೆದರು. 
ತಮ್ಮ ಉಳಿದ ಶೇವನವನ್ನು ಅವರು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ನಂತರ ವಿಷಶ್ವನ ಬೋಧನೆಗೆ ಮೀಸಲಿಟ್ಟರು. 
ಮೊದಲು 1969 ೦೦೮ ಭಾರತದಲ್ಲಿ, 1979 ರಿಂದ ವಿಶ್ವದಾದ್ಯಂತ ಬೋಧಿಸಿದರು. ಅದರ ಆರೇ ಪ್ರದೂಣಗಗಲ್ಲಿ 
ಆವರ ಟೊಕೆಗಿದ್ದು ಬೆರಬ್ಬ ವೀಡಿದವರು ಆದರ ಜೀವನ ॥ಂಗಾತಿ ರ್ರೀಮತಿ ಲಲಾಯಿಡ ದೇವಿ ಗೋಯಿಂ60ದರು (19140-2016). 
ಎಸ್‌. ಎಸ್‌. ಗೋಯಂಕಲವರು ಬೋಧಿಸುವ ವಿಪಶ್ಕನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು *ಲಿಯಲು ಆರು ಖಂಡಗಳಲ್ಲಿ 200 ಕಂತ ಹೆಬ್ಬು ಧ್ಯಾಣ 
ಕೇಂದ್ರ ಈಗ, ಆಸ್ತಿತ್ಯದಳ್ಳಿವ ಈ ಎಲ್ಲಾ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳು ತಸಯಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಸ್ವಮಲಂಪ್ರೇರಿತ ದಾನದಿಂದ ನಡಯುತ್ತವೆ 
ಮತ್ತು ಯಾವುದೇ ಶುಲ್ಗ ವಿಧಿಸದೆ ಬೋಧನೆಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತವೆ. ತರಬೇತಿ ಪಡೆದ ಆಚಾರ್ಯರುಗಳು ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತಾರೆ 
ಮುತ್ತು ಗೋಯಂ8ಜಿಯವರಂಶೆಯೇ ವಿದ್ಯುರ್ದಿಗಳಿಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಪ್ರಪಂಚದ ಎಲ್ಲಾ ಭ್ರಧಾಜ ಷೆಲ್ಲಿ 
ಬೋಧನೆಯು ಲಭ್ಯವಿದೆ ಫುಕಿಯೊಂದೂ ವೃತ್ತಿಯ ನೂರಾರು ಸಾವಿರಾಲು ಜನರು ಪತಿ ವರ್ಷ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗಸಹಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಸರಳವಾದ, ಪಂಥಸಹಿಸವಾದ ಮಾರ್ಗದಿಂದ ೪೦೨೦6 ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಖಡೆಯಲು ವಿಪಶ್ಯಮ್ರಾ ಎಲ್ಲರನ್ನೂ ಉರ್ಷಿಸತ್ತದೆ, 

'ದ ಆರ್ಟ್‌ ಆಫ್‌ ಲವಿಂಗ್‌" ಪುಸ್ತಾಪೃ ವಿಪಶ್ಯನ ಸ೦ಶೋಧನಾ ಸಂಸ್ಥೆಯ ಒಂದು ಪ್ರಕಟಣೆ 
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ABOUT PARIYATTI 


Pariyatti is dedicated to providing affordable access to authentic teachings of 
the Buddha about the Dhamma theory (pariyatti) and practice (patipatti) of 
Vipassana meditation. A 501(c)(3) nonprofit charitable organization since 
2002, Pariyatti is sustained by contributions from individuals who appreciate 
and want to share the incalculable value of the Dhamma teachings. We invite 
you to visit www.pariyatti.org to learn about our programs, services, and ways 
to support publishing and other undertakings. 


Pariyatti Publishing Imprints 

Vipassana Research Publications (focus on Vipassana as taught by S.N. 
Goenka in the tradition of Sayagyi U Ba Khin) 

BPS Pariyatti Editions (selected titles from the Buddhist Publication Society, 
copublished by Pariyatti) 

MPA Pariyatti Editions (selected titles from the Myanmar Pitaka Association, 
copublished by Pariyatti) 

Pariyatti Digital Editions (audio and video titles, including discourses) 

Pariyatti Press (classic titles returned to print and inspirational writing by 
contemporary authors) 


Pariyatti enriches the world by 


* disseminating the words of the Buddha, 
* providing sustenance for the seeker’s journey, 


* illuminating the meditator’s path. 


